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১৫৬৫৮ 


ইংরেজরা যত খেলা এদেশে এনেছে তার ভেতর বাঙ্গালীরা এই ফুটবল 
খেলাতেই সবচেয়ে পারদশী ছিল। এমন কি ফুটবল বলতে বাংলা ও 
বাঙ্গালীকেই বোঝাতো। 


এদেশে এরূপ পুস্তক অনেকদিন আগেই লেখা উচিত ছিল। কেননা 
এখন যেহেতু আর ভগবানদত্ত খেলোয়াড় নেই, খেল! শিখেই খেলোয়াড় 
হতে হবে, তখন খেলা শেখার কোন ভাল বই না থাকলে শিক্ষা! দেওয়া ও 
শিক্ষা করা শক্ত | তাই আজকের দিনে এই রাশিয়ান ফুটবল শিক্ষার বইয়ের 
বাংলা অন্থবাঁদ খুবই সময়োপযোগী এবং প্রশংসনীয় । কামনা করি প্রকাশক- 
দের উদ্যম সাফল্যমণ্ডিত হোক । 


শ্্রীগ্োষ্ঠ পাল 


গত ১০৭ শত বৎসর ধরে ফুটবল গতান্ুগতিকভাবেই চলে আসছে, 
বর্তমানে ফুটবল একট1. জাতীয় ক্রীড়ায় পরিণত হয়েছে। আস্তর্জাতিক 
ক্ষেত্রে ফুটবল বিশেষভাবে প্রতিষ্ঠালাভ করেছে । ভারতের বিশেষত বাংল! 
দেশের জীবনে ফুটবল একট অবিচ্ছ্চ্য অঙ্গ। আন্তর্জাতিক প্রতিযোগিতায় 
যোগ্যতা অর্জনের জন্য পৃথিবীর প্রতিটি ফুটবল অনুরাগী দেশ কুসংবন্ধ 
নিয়মাহ্ছবতিতার মাধ্যমে ফুটবল খেলার তত্বগত শিক্ষা ও অনুশীলনে 
বন্ধপরিকর। প্রত্যেক সমৃদ্ধশালী দেশেই ফুটবল খেলার শিক্ষা পদ্ধতি নিজ 


নিজ দেশের প্রাকৃতিক অবস্থার পরিপ্রেক্ষিতে পুস্তক আকারে লিপিবদ্ধ 
আছে, যার মাধ্যমে একই পদ্ধতিতে সারা দেশে শিক্ষ! ব্যবস্থা প্রচলিত 
হচ্ছে। আজ পর্যস্ত আমাদের দেশে ফুটবল খেলার শিক্ষা পদ্ধতি নিয়ে কোন 
পুস্তক রচন! হয়নি । এই সমস্ত পর্যালোচনা করে এবং কোন বিশেষ পদ্ধতি 
অনুসরণ করে ক্রীড়ার মাঁন উন্নততর করার প্রয়োজন বোধে বিশ্বের শ্রেষ্ঠ 
জাতীয় ফুটবল দলের ক্রীড়াঁপদ্ধতির পুস্তকখানি বাংল! ভাষায় অন্থবারদ করে 
প্রকাশ করার জন্য আমি প্রকাশকদের ধন্যবাদ জ্ঞাপন করি। 


এই পুম্তকখানির মাধ্যমে পাওয়া যাঁবে ফুটবলের তত্বগত শিক্ষা ব্যবস্থা, 
মূল কলা-কৌশল, শিক্ষা পদ্ধতি ও তার অনুশীলন এবং আপাতত শিক্ষা 
ব্যবস্থার কর্মহুচী। আশা করি বিশিষ্ট ক্রীড়াবিদগণ এই পুস্তক পাঠের 
মাধ্যমে ফুটবল খেলার কলা-কৌশল আয়তে এনে দেশের ক্রীড়ারত ছোট 
ছেলেদের থেকে আরম্ভ করে জাতীয় প্রতিনিধিত্বে উপযুক্ত খেলোয়াড়দের 
পর্যস্ত তত্গত শিক্ষা ও প্রকৃত অনুশীলনে কার্ধকরীভাবে সাহায্য করতে 
অক্ষম হবেন 


প্রীবীরেন ঘোষ 
__ প্রাক্তন আস্তর্জাতিক ক্রীড়াবিদ ও এর্িয়ান 
ক্লাবের প্রাক্তন ক্যাপ্টেন । 


১ । 
| 
৩ । 


৪ | 


৫ ।॥ 


৬। 


সুী 


ফুটবল খেলোয়াড়দের তত্বগত শিক্ষ। 
ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল 
ফুটবলের কায়দা-কৌশল 

ফুটবলের কায়দা-কৌশল £ 

ফুটবল খেলা শেখ। ও শিক্ষাদানের পদ্ধতি 
খসড়া ট্রেনিং কর্মত্ূচী 

পরিশিষ্ট £ আস্তর্জাতিক খেলার নিয়মাবলী 


ফুটবল খেলোয়াড়দের তত্তগত শিক্ষা 





ফুটবল খেলোয়াড়দের তত্সগত শিক্ষার লক্ষ্য হল ফুটবল খেলা! সম্পর্কে 
তাদের মোটামুটি ও বিশেষ জ্ঞান বাড়িয়ে তোল।। এর মধ্যে পড়ে 
শরীরচর্চার সাধারণ শিক্ষা ও খেলা অনুশীলনের নানা পদ্ধতি, খেলায় 
পারদশিতা ও কৌশল অর্জনের উপায়, খেলার নিয়ম-কানুন শেখা ও 
শেখানোর নীতি এবং শরীরতত্ব, মনস্তত্ব ও স্বাস্থ্যতত্ব বিষয়ে খানিকটা 
ধারণা । 

তত্বগত শিক্ষার বেশি করে প্রয়োজন হয় খেলোয়াডদের ব্যক্তিগত 
খেলার মাঁনকে দ্রুত বাঁড়িয়ে তোলার জন্য । তাছাড়া এর ফলে তাদের 
মধ্যে অনেকেই ভবিষ্যতে শিক্ষার্দাতা বা “কোচ” হিসেবেও বেশ ভালভাবেই 
গড়ে উঠতে পারেন । 

তত্বগত শিক্ষার মধ্যে পড়ে বক্তৃতা, আঁলোচন1, খেলার নান! বিবরণ 
শোন] এবং এ সম্পর্কে বিশেষ পড়াশোনা । 

খেলোয়াড়দের নিজেদের দরকার মতো বলতে কইতে দেওয়! 
উচিত; কারণ, এতে তাঁদের তাত্বিক জ্ঞান আরে! গভীর হয়ে উঠবে। 
আলোচনা নানা প্রসঙ্গের হতে পারে, যেমন “সেন্টার ফরোয়ার্ডের 
কৌশল”, “সোঙ্জাহছজি কিকৃ করার কায়দা” “ফুটবল খেলোয়াড়দের 
শরীরচর্চ1” ইত্যার্দি। দলের বিভিন্ন সমস্তা ও তাদের লক্ষ্যতুত্ত বিশেষ 
বিশেষ নির্দি্ দ্রিকগুলে। আলোচনার মধ্যে আনা দরকার । 

যে সব খেলোয়াড়ের! বন্তৃত। করেন তার্দের খেলার সম্পর্কে বইপত্র, খেলার 
প্রতিযোগিতার ফলাফল ও নিজেদের দলের অভিজ্ঞতা ইত্যাদির উপর নজর 
থাক) দরকার । 

খেলার বিরতি মরশুমকে (অফ-সিজ ন্‌) তত্বগত শিক্ষার জন্য যথেষ্ট 
পরিমাণে কাঁজে লাগাতে হবে, কারণ, খেলার মরশুমে বক্তৃতাদির জন্য 


আর একটুও সময় পাওয়া যাবে ন]। 
ফুটবল--১ 
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বিরতি মরশুমের অবকাঁশেই বন্তৃত৷ ও রিপোর্ট শেষ হওয়া চাই। কারণ 
তা ন। হলে খেলার মরশুমে এসব করতে গেলে খেলৌয়াড়েরা ক্লাস্তির জন্ 
এসব বক্ৃত। থেকে তেমন লাভবান হবে না। 

পাঠ্যবিষয়গুলো৷ সাজিয়ে-গুছিয়ে নেওয়া! চাঁই। ফুটবল খেলার পদ্ধতি 
ও কৌশল সম্পকিত পাঠ শীতকালের শেষ পর্যন্ত স্থগিত রাখা! যেতে পারে। 
শিক্ষাকাঁলের মধ্যে খেলোয়াড়রা খেলার কৌশল, শিক্ষার্দীনের পদ্ধতি ইত্যাদি 
বিষয়ে নিশ্চয়ই নান! প্রশ্ন করবেন, তত্বগত দিক থেকে এসব প্রশ্নের ব্যাখ্যা করা 
দরকার। হাতে কলমে শেখার সময়ে তত্বগত শিক্ষার ব্যাপারগুলি নিয়ে বেশি 
সমক্ক ব্যয় কর! উচিত নয়। 

তত্বগত শিক্ষ। ও মাঠে নেমে খেলা__এ ছুয়ের সমন্বয় খেলোয়াড়দের আগ্রহ 
বাড়িয়ে তুলবে এবং খেলায় কুশলত1 অর্জন করতে সাহাঁধ্য করবে । 

খেলার মরশুমে আমল খেলার দ্বিকেই ও তার আশু প্রস্ততির জন্তই 
সবচেয়ে বেশি মনোযোগ দেওয়া হয়। এ সময়ে পূর্বেকার বিভিন্ন খেলার 
ফলাফল বিশ্লেষণ ও আগামী দিনের প্রতিযোগিতা সম্পর্কে পরামর্শদানের 
মধ্যেই তত্বগত শিক্ষাকে সীমাবদ্ধ রাখ! হয় । 

ভাঁলোভাঁবে খেলার পরিকল্পনা করতে হলে শিক্ষককে তার নিজের 
দলের ও বিপক্ষের খেলোয়াড়দের সম্পর্কে যথেষ্ট ওয়াকিবহাল হতে হবে। 
প্রত্যেকটি প্রতিযোগিতার কায়দা! ও কৌশল বিশেষ সতর্কতার সঙ্গে স্থির 
কর] উচিত । 

কোনো খেলার প্রস্ততির সময়ে শিক্ষার্দীতা বিপক্ষের খেলোয়াডদের 
বিষয়ে য। কিছু জানেন তার দলীয় খেলোয়াড়দের বলবেন ও তাঁর 
নিজস্ব কৌশলের কথা! উপস্থিত করবেন । যেমন বিপক্ষ যদি কোণঠাসা 
করে শটপাঁদ করে খেলে তবে তাঁদের বাঁধ! দেবাঁব সব থেকে ভালো 
উপায় হল লম্বালঘ্ি কোনাকুন্নু পাঁস করে তাদের সঙ্গে সোজাসুজি খেল! 
চালিয়ে ষাঁওয়া। 

শিক্ষা দাত প্রত্যেক খেলোয়াড়কে আলাদা-আলাদা ভাবে ও গোঁট! দল 
মিলিয়ে সকলকে নির্দেশ দেবেন। 

শিক্ষার্দাতা বিপক্ষকে বাধা দেবাঁর জন্য অন্যান্ত বিকল্প কৌশলেরও 
নির্দেশ দেবেন, যাতে তাবা প্রয়োজ্বনমত তাঁদের কলাকৌশল বদলাতে 
পারে। 


ফুটবল খেলোয়াড়দের তত্বগত শিক্ষা 5১ 


এদক থেকে মোটামুটি নিয়োক্তভাবে পরামর্শ দেওয়া যেতে পারে £ 

১। খেলাটির গুরুত্ব ২। বিপক্ষদল। ৩। নিজের দলের জন্ত কৌশল 
নির্ধারণ। ৪। খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগতভাবে পরামর্শদান । 

খেলার বিষয়ে পরামর্শগুলি সংক্ষিপ্ত ও নির্দিষ্ট বিষয় মাফিক হওয়। 
দরকার । বেশি খু'টিয়ে দেখতে গেলে কৌশলগত পরিকল্পনার আসল 
উদ্দেশ্টই অস্পষ্ট হয়ে যেতে পারে এবং খেলার উত্তেজনার মধ্যে 
খেলোয়াড়দের সে-সব ছোট ছোট খু'টিনাটি দিক মনে ন]1 থাকাই সম্ভব | ফলে 
খেলা শেষ হবে কোন রকম পরিকল্পনার ধার না ধরেই। 

বিপক্ষ সম্পর্কে ধারণার উপর ভিত্তি করে মোটামুটিভাবে পরিকল্পনা 
উপস্থিত করা উচিত, যাতে ম্যাচখেলার সময়ে খেলোয়াড়রা শ্বতন্ত্রভাবেই 
তাদের নিজেদের সিদ্ধান্ত নিতে পারে । 

খেলার আগের দিন কিংব! তা সম্ভব না হলে অন্তত খেলার ত্রিশ মিনিট 
আগে একবাঁর বিশেষভাবে তত্ব ব্যাপারে তালিম দেবার সময় এই সব পরামর্শ 
দেওয়া! উচিত। 

শিক্ষাদদীতা মনোধোগ দিয়ে খেলা দেখবেন এবং হাফ টাইমের 
সময়ে টিমের কাঁয়দ1-কৌশলের দ্দিকগুলোকে দরকার মতো সংশোধন 
করে দেবেন। 

হাঁফ টাঁইমের সময়ে দশ মিনিট অবকাশ থাকার নিয়ম । তখন নির্দেশ 
দেবার আগে শিক্ষাদ্দীতা খেলোয়াড়দের ছুই-তিন মিনিট দম ফিরে পেতে 
সময় দেবেন। পরের দু-তিন মিনিটে দলের খেলার বিষয়ে বিভিন্ন মন্তব্য 
এবং খেলার উন্নতির জন্য নানা পরামর্শ দেওয়া! যেতে পারে। যেমন, অল্প 
দূরত্বে বল পাস্‌ কর থেকে বেশি দূরে ও আড়াআড়িভাবে পাঁদ্‌ করা £ 
কিংবা কোনো আক্রমণ ব্যর্থ হলে ফরোয়ার্ড খেলোয়াড়দের তাড়াতাড়ি 
পিছিয়ে আসা। বাকি সময় খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগতভাবে নির্দেশাদি 
দেওয়ার জন্য ব্যবহার কর] উচিত । 

খেলার বিষয়ে সাধারণ মন্তব্য ও নতুন নির্দেশ দেবার আগে শিক্ষার্দাতা 
খেলোয়াড়দের এমনভাবে ধ্াড় করাঁবেন যাতে তার! সহজেই মনোঁষোগ দিতে 
পারে ও বিশ্রামের মুষোগ পায়। শিক্ষাদদাতা শাস্তভাঁবে কথাবার্তা বলবেন। 

খেলোয়াড়দের প্রতি শিক্ষাদীতার নির্দেশ দানের ভাবভঙ্গি বিশেষ 
গুরুত্বপূর্ণ । খেলার প্রথমার্ধে অকৃতকার্ধতার পর হাসিখুশি ও আত্মবিশ্বাসের 


১২ ফুটবল খেলোয়াড়দের তত্বগত শিক্ষা 


সঙ্গে কথা বললে দলকে আরে! কঠিন সংগ্রামে উৎসাহিত কর] যাবে, কিন্ত 
দল যখন জয়ের জন্য কঠিনভাবে লড়াই করছে অথচ অবস্থা তাঁর অস্থকুলে 
আসেনি তখন তাকে রূঢ় ভৎসন। করলে খেলোয়াড়দের উৎসাহ উদ্দীপন! 
॥ নষ্ট হয়ে যেতে পারে। 

শিক্ষাদদাত। যদি যত্বুসহকাঁরে দলের ও বিভিন্ন খেলোয়াড়দের মনোভাব 
যাঁচাই করে দেখেন এবং বাস্তব দৃষ্টিতে অবস্থাট! বুঝে নেন তা হলে তিনি 
এগোঁবার সঠিক রাস্তা খুঁজে পাবেন। শিক্ষার্দীত৷ হবেন আত্মস্থ প্রকৃতির 
লোক । ক্রোধকে তিনি একটুও প্রশ্রয় দেবেন নাঁ, কাঁরণ রাগের দ্বারা 
কোনো স্কাজ হয় না। এক খেলোয়াড়ের বদলে আর একজন 
খেলোয়াড়কে নিয়োগের ব্যাপারে ও প্রতিটি খেলোয়াড়ের খেলা ও যোগ্যতা 
বিচার করবার সময় এ জিনিস বিশেষ করে খেয়াল রাখতে হবে । 

দলের খেলার হিসাব-নিকাঁশে শিক্ষাদাতার সচারু ও বান্তব-দৃষ্টি খেলার 
দ্বিতীয়ার্ধে খেলার মান উন্নত করে তুলতে সাহাষ্য করবে। 

খেলা! শেষ হলে খেলার সাধারণ হিসাব-নিকাশ ও খেল। সম্পর্কে 
মোটামুটি ধাঁরণাটুকুর উপর ভিত্তি করেই খেলার পর্ধ।লোচনা শুরু হওয়া 
উচিত। দল তার পরিকল্পিত কৌশলগুলি শুধরে নিয়েছিল কিন! সে 
সম্পর্কে পরে মন্তব্য করা উচিত। যদ্দি তা না শুধরে থাকে তবে কোন্‌ 
বাধার জন্য পারেনি তা দেখতে তবে। খেলায় যাঁতে পরে উন্নতি হয় সে 
দিকে তাকিয়েই শিক্ষাদদীত ভূলভ্রাস্তি গুলির পর্যালোচনা করবেন । 

এধরনের বিচার-বিষ্লেষণ মোটামুটি নিষ্নোক্ত কায়দায় হবে £ (১) খেলার 
সাধারণ পর্যালোচনা । (২ পরিকল্পিত কৌশলগুলি কিভাবে প্রয়োগ করা 
হয়েছিল। (৩) বিভিন্ন খেলোয়াড়ের খেলার দোঁষগুণ। (8) খেলার 
মোটামুটি হিসাব-নিকাশ । 

এর পর যখন হাতে কলমে তালিম নেওয়। হবে তাঁর আগে বিচার- 
বিশ্লেষণগুলি হাজির করা উচিত। শিক্ষাদাঁত৷ তত্বগত শিক্ষাকালে খেলার 
কায়দা কৌশল সম্পর্কে খেলোয়াড়দের নতৃন-নতুন তথ্য জাঁনাবেন। 
খেলোয়াড়দের তরফ থেকে কোনো রকম অশিষ্ট আচরণ ঘটলে ( যেমন বু 
ব্যবহার, ভীরু আচরণ, সঙ্গী খেলোয়াড়দের প্রতি বা রেফারির প্রতি বা 
দর্শকদের প্রতি অনুপযুক্ত ব্যবহার ) বন্ধুত্বপুণ মনোভাবের সঙ্গে তার 
সমালোচনা ও আত্মসমালোচনা করা দরকার ! 


ফুটবল খেলোয়াড়দের তত্বগত শিক্ষা ১৩ 


খেলার প্রতি খেলোয়াড়ের আকর্ষণ বাঁড়িয়ে তোলবাব জন্য টিমের 
অতিরিক্ত খেলোয়াড়দের ও অন্তান্ত দলের সভাদের দর্শক হিমাবে হাজির 
রাখা উচিত যাঁতে তাঁরা ম্যাচখেল] ও খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগত ক্রীড়া 
পদ্ধতি লক্ষ্য করে। খেলার পর তাহলে তারা দলের ও বিভিন্ন সভ্যের 
খেল সম্পর্কে মতামত দিতে পারবে । এতে খেলোয়াড়দের খেলার মান 
উন্নত হবে ও খেলার তত্বগত দিকে তার! সুদক্ষ হয়ে উঠতে পারবে। 

খেলা সম্পর্কে বিশ্লেষণ ও পরামর্শাদি দেবার সময়ে ফুটবল খেলার মাঠের 
একটি মডেল ব্যবহার করা উচিত। এতে খেলার সময়কার কৌশল- 
প্রয়োগের নান ধরনের পরিস্থিতি, টিম-ওয়ার্ক ইত্যাদি চাক্ষুষভাবে দেখানো 
সম্ভব হবে। 

খেলার মরশুমে খেলার উত্তেজনার পর যাতে ধীরে ধীরে খেলোয়াড় 
অবসাদ কাঁটিয়ে উঠতে পারেন তার জন্য বিরতি মরশুমে অন্যান্য খেলাধূলার 
আয়োজনের ব্যবস্থাও তত্বগত শিক্ষার মধ্যে থাক দরকার । 

খেলোয়াড় হিসেবে পাকাপোক্ত থাকার জন্য খাটুনি ও বিশ্রাম কিভাবে 
একসঙ্গে মেলাতে পার। যাঁয় খেলোয়াড়দের ত৷ বুঝিয়ে দিতে হবে । 

খেলা বিষয়ক সিনেমা ও ম্যাজিক লঞ্ঠনের সাহায্যে বক্তৃতাগুলি 
দেওয়া সঙ্গত। 

শিক্ষাদাতা শিক্ষাদানের তত্ব, শিক্ষণ-বিদ্যা, শরীরতত্ব ও শরীরচর্চা 
তত্বগত দিক ও পদ্ধতি সম্পর্কে একটান1 পড়াশোনা করবেন। তিনি এসব 
বিষয়ে সর্বসাম্প্রতিক প্রকাশিত বইপত্র পাঠ করবেন ও তার ছাত্রদের পা$ 
করতে বলবেন । 


ফুটবল খের মুল কলাকৌশল 


শিস শী শিস পপ ৪ সপ আফা 





ফুটবল খেলার আসল জিনিস নানাভাবে বল মারবার কায়দাঁকানুন । 
খেলার মূল কৌশলের মধ্যেই বিষয়টি পড়ে। ভালো খেলোয়াড় তে 
গেলে এ কৌশল রপ্ত না! করলেই নয়। 

ফুটবল খেলার কৌশল ক্রমাগত উন্নত হয়ে উঠছে; তাই খেলোয়াড়দের 
পটুতা অর্জন করা ও নিখুত হয়ে ওঠা এখন অপরিহার্য । ফুটবল খেলাঁর 
কলাঁকৌশলে খেলোয়াড়দের দক্ষ ও নিপুণ করে তোল! ট্রেনিংয়ের একটি 
প্রধান অঙ্গ। 

ফুটবল খেলার মূল ক'টি ব্যাপার হল : (১) বল কিকৃ করা; (২) বল 
পাঁকড়ানে।; (৩) বল আয়ত্তে রাখা) (৫) বিপক্ষকে ছল-চাতুরী দিয়ে 
কাবু করা; (৫) বল কাড়াকাঁড়ি করা; '৬) বল ছোঁড়া বাথেো করা; 
(৭) গোল রক্ষা করা। 


বল কিক করার পদ্দতি 


একটা বিশেষ গতিতে একট] বিশেষ দিকে পায়ের পাতার কোনে 
অংশ দিয়ে বল ঠেলে দেওয়াকে “কিক' করা বলে। 

কিক সোঁজা হতে পারে, আবার ট্যারচা (জাইস্ভ.) হতে পারে।, 
সোঁজা কিক করলে বল ঘোরে না, ট্যারচা কিকে বল ঘোরে। 

মিধে কিক্‌ করতে গেলে বলের ঠিক মাঝখানে মারতে হবে। “ঙ্গাইসড 
কিক করতে গেলে বলের এক পাশে নিচু দিকে মারতে হবে, যাঁতে 
আপন অক্ষের উপর ঘোরে । বল সামনের দিকে ঘূরতে ঘৃূরতে যায়। 

বল ষখন থেমে থাকে তখনও কিকৃ করা হতে পারে। শুন্ের উপর দিয়ে 
খেলোয়াড়ের দিকে উড়ে আপার সময়, খেলোয়াড়ের পাশে বা পেছনে এলেও 
কিক করা হয় ! 

একটা নির্দিষ্ট জায়গায় বল বদিয়ে সেখান থেকেও খেলোয়াড় কিক্‌ 
করেন, অথবা খেলোয়াড় ছুটস্ত অবস্থায় বা'লাঁফিয়েও কিক্‌ করেন। 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ১৫ 


ডিরেক্ট, বা দোজা কিক করা-_নিচের উপায়্গুলিতে বল ডিরেক্ট কিক 
করা হয় £ (ক) পায়ের (বুটের) ভগ! দিয়ে ; (খ) পায়ের পাতার ভিতরের 
পাশ দিয়ে; গে) পায়ের পাতার বাইরের পাশ দিয়ে; (ঘ) পায়ের পাঁতার 
পিঠের দিক (ওপর দিক; দিয়ে, ইত্যাদি । সিধে (ডিরেক্ট) কিক করতে 
গেলে পায়ের যেদ্দিক দিয়ে বল মারতে হবে সে দিকটি বলের গতিপথের 
দ্রিকে ঠিক লহ্বভাঁবে ( অর্থাৎ সমকোণে ) রাখা চাই। 





চিত্র ১॥ পায়ের ডগ! দিয়ে কিক করা । পায়ের 
সঙ্গে বলের সংযোগ; (ক) শলামনের দৃশ্য) 
(খ) পাঁশের দৃশ্য 


ঠিকভাবে বল মারতে হলে যে পা-খানি দিয়ে বল মারা হবে না, সেখানি 
যতদুর সম্ভব বলের কাছাকাছি রাখা চাই। কিকের সময় এটা ষেন একট? 
খুঁটির কাজ করে। ফঁড়ানে! পা-খানির সাহায্যে ষে-পা দিয়ে কিক করতে 
হবে সেই পায়ের উরু সামনের দিকে এগিয়ে দিতে হবে এসং কোমর থাকবে 
স্থির অনড় অবস্থায়। 

এখন এক-জায়গাঁয় বসিয়ে কিভাবে বল দিধে কিকৃ কর! হয় দেখা যাক । 

বটের মাথার দ্িক € ডগ!) দিয়ে কিক করা বুটের মাথার দিক 
দিয়ে ঠিকভাঁবে কিক করতে গেলে খেলোয়াড় ঘে-পা দিয়ে কিক করতে 
হবে সে পাটি বেশ জোর দিয়ে পিছিয়ে নিয়ে হাটুর সদ্ধিটি টাঁন-টান করে 
পায়ের ডগার দিক দ্দিয়ে বল মারবেন। বলে পা লাগবার সময়টিতে 
পায়ের পাতার গীঁট (আ্যাঙ্কল ) এবং হাটুর সক্ধি শক্ত করে রাখতে হবে* 
এবং দ্াড়ানে। পা-টি হাঁটুর কাছে সামান্য ভাঁজ কর] থাকবে। যেপ! দিয়ে 
কিকু করতে হবে তা ক্রমে সামনের দিকে এগোবে ও উচুতে উঠবে। সে 


১৬ ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল 


সময়ে ওই দিকের হাতটি পেছন দিকে পরে আসবে ও অপরদিকের বাহুখানি 
সজোরে সামনের দিকে এগিয়ে আসবে । খেলোয়াড়ের দেহ সামনে 
অল্প ঝুঁকে অথবা খাড়া হয়ে থাকবে । 

বল কতট! উচু দিয়ে কোন্‌ দিকে উড়ে যাবে তা নির্ভর করবে বলের 
সঙ্গে পায়ের কোন্‌ নির্দিষ্ট জায়গাটিতে স্পর্শ হচ্ছে তাঁর ওপর । দুরে পাঠাতে 
গেলে বলের ভূমি-সমাস্তরাল অক্ষের ( পেটের ) একটু নিচুতে মারতে হবে 
(চিত্র ১)। গোলে কিক করা, কনার কিক কর] অথব। সরাসরি ব! পরোক্ষভাবে 
ফ্রিকিকৃু করা এবং কখনো-সখনে। পেনাল্টি কিকেও এই ধরনের কিক্‌ 
চলে। বল গড়াতে গড়াতে এলে পায়ের ভগ দিয়ে সাধারণত কিক করা 
হয় না, তবে খেলোয়াড়ের দিক থেকে গড়িয়ে চলে যাবার সময় ত1 করা চলে । 
বল উঁচু দিয়ে এলেও কদাচিৎ পায়ের ডগ! দিয়ে কিক করা হয়ে থাকে । 

পায়ের পাতার ভিতরের পাশ দিয়ে কিকৃ করা_বল স্থিরভাৰে 
রেখে পায়ের পাতার ভিতরের দিক দিয়ে কিককরতে গেলে তাঁর ফলাফল 
নির্ভর করে হাঁটুর সন্ধির ওপর । এ সময়ে দীড়ানে। পাটি হাটুর কাছে অল্প 
ভাজ কর] অবস্থায় থাকবে আর যে-পা দিয়ে কিক করতে হবে তার হাঁটু 
বাইরের দিকে ঘোরানো থাকবে । পায়ের পাতার ভিতরের দিকের 
সবখানিই বল মারতে লাঁগে। 





চিত্র ২ ॥ পায়ের পাতাঁর ভেতর পাঁশ দিয়ে কিক্‌ 
কর।। পায়ের সঙ্গে বলের সংযোগ £ (ক) পাঁশের 
দৃশ্য; (খ) পেছনের দৃশ্য, পায়ের পেছনে বল; 
(গ) সামনের দৃশ্য, পা বলের পেছনে । 
এভাঁবে কিক করতে গেলে কিক্‌ করবার পা-খাঁনি খুব বেশি উচিয়ে 
নেওয়। হর না। বলের গায়ে পা টেনে এনে অপেক্ষাকৃত বেশি সময় স্পর্শ 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ১৭ 


করে রাখতে হয় (পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে বা ইন.স্টেপ কিকের তুলনায় 
বেশি সময়)। পায়ের পাতার গাট এ সময়ে শক্ত করা থাকে । দে 
সাধারণত অল্প পিছনে হেলানো থাকে । যেপাদিয়ে কিকৃকর1 হয় তার 
বিপরীত দ্দিকের কাঁধ সামনে এগোনো থাকে, বাহু থাকে তার স্বাভাবিক 
স্থবিধামতো ৷ 





চিত্র ৩॥ পায়ের চিত্র 3॥ বল বরাবব চিত্র ৫ পায়ের 
পাতার পিঠ দিয়ে 'প1 বাঁড়িয়ে দেওয়া পাতার পিঠ দিয়ে 
কিক করা । দাড়ানো (ফলো থ্‌.) কিক করার সময় 
পায়ের অবস্থান ও দাড়ানো পাদের 
কিক. করাঁর পা-খানি অবস্থান ও বলের সঙ্গে 

ছুলিয়ে নেওয়] | পায়ের সংযোগ । 


কাছাকাছি বল পাস করবাঁর সময়ে ও গোল দেবার সময়ে এই ধরনের 
কিক করা হয়। এই ধরনের কিকে নিশানা হয় নিতৃপলি, তাই বল ষখন 
গড়াতে গড়াতে আসে বা মাথার ওপর দিয়ে আসে তখনও এভাবে কিক্‌ 
করা হয়। 

পায়ের পাতার বাইরের পাশ দিয়ে কিক করা-এভাবে কিক্‌ 
করতে গেলে যে পা দিয়ে কিক করতে হবে সে পায়ের বুটের ডগা ভিতর 
দিকে ঘোরানো থাকে আর বাইরের দিক দিয়ে বল মারা হয়। এভাবে 
কিক করতে গেলে ষাদগ পা| একটু অস্থ্বিধার মধ্যে থাকে তবু খেলাস়্ 
এ ধরনের কিকের ব্যবহার আছে। 

পায়ের পাতার পিঠ (ওপর) দিয়ে কিকৃ.কর--পায়ের পাতার 
পিঠ দিয়ে কিক করতে গেলে হ্বাটুর সন্ধির ওপরই প্রায় সবটা নির্ভর করে । 


১৮ ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল 


ঈাঁড়ানে! পা-খানা1 বলের যত কাছে সন্ধর রাখতে হয় (চিত্র ৩)। যে পা 
দিয়ে কিক করতে হবে সেখানি সজোরে পিছনে টেনে নিয়ে মারতে হয়। 
বল মারার সময়ে পায়ের ডগার দ্দিকট। শক্ত করে বাড়িয়ে ধরতে হয়। যেপা! 
দিয়ে কিকৃ করা হবে তার হাটু বলের উপর দিকে থাকে । শরীর সামনের 
দিকে অল্পঝুকে থাকে । কিকৃু করবার পা-খাঁনি মারার পর বল বরাবর 
এগিয়ে যায় [ফলো থ্‌,] (চিত্র ৪)। যে পা দিয়ে বিকৃকরা হয়তার 
বিপরীত দ্বিকের বাঁহু সামমের দিকে ও অপর বাহুখানি পিছনের দিকে 
চলে যায়। 

“শর্ট কিকের” কথ। প্রায়ই বল! হয়ে থাকে । এর মানে এতে হাটু পুরো 
ভাঁজ হয় না । আদলে এই কিকৃ করা হয় পুরোপুরি হাটুর সন্ধির 
সাহাযষ্েই। হাঁটুকে পুরো বাঁকিয়ে ও বাড়িয়ে দিয়ে ভালে! করে কিক্‌ 
করতে গেলে পা “পুরোঁদস্তর” ছুলিয়ে নিয়েই মারতে হয় | ধারা নতুন 
খেল! শিখছেন তাঁদের যতটা বেশি সম্ভব প1 ছুলিয়ে নিয়েই মারা অভ্যাস 
কর] উচিত। হাঁটু কিভাবে ছিল তাঁর উপরই বল ৫কমন ছুটবে না ছুটবে তা 
নির্ভর করে। 

যদি হাঁটু সামনের দিকে বলের উপর ঝুকে থাকে ও পায়ের পাঁতার পিঠ 
টান-টান থাকে তবে বলে প1 লাঁগাবার সময়ে পাঁয়ের পাতার ঘষে অংশটা 
বল ছু'য়েছে তা খাড। অবস্থায় থাকবে ও ছুটে যাবার সময়ে বল অল্প একটু 
বেঁকে যাবে । আরো বেশি বক্র গতিতে বল পাঠাতে হলে হাটু বলের 
কিছু পিছনে রাখা চাই, বলেব ঠিক উপবে রাখলে চলবে না। দ্াডানে 
পাখানি বলের একটু পিছন দিকে শক্তভাবে রাখলেই এভাবে বল মারার 
সবচেয়ে হৃবিধা। 

বল যখন থেমে থাঁকে, যখন গঙাতে থাকে, মাটি ছেডে উপরে ওঠে, 
তখন থেশৌয়াড প্লীভিয়ে থেকে বা ছুটস্ত অবস্থায় ইনস্টেপ কিকৃ ' পায়ের 
পাঁতাব পিঠ দিয়ে) করতে পাবেন। গোল করা, ফ্রি কিক করা, কনার 
কিক করা অথবা! বল পাস্‌ করতে গেলে এভাবে বল কিক করা চলে । 

পাষেৰ পাতার পিঠেব ( ইনস্টেপের ) ভিতর দ্দিক দিয়ে কিক করবার 
সমষে পাঁষেব পাতা বাইবের দিকে খানিকটা বেরিয়ে আনে (চিত্র ৬) । 
ফ্রিব1 কর্নার কিক করা, বল পাস্‌ করা এবং বিশেষ করে দুরে মেরে 
দেওয়ার জন্য এই ধরনের কিক কর। যেতে পারে । 


পায়ের পাতার 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ১৯ 
পিঠের বাইরের দিক দিয়ে কিক করার সময়ে পায়ের 


পাত। ভিতর দিকে অর্থাৎ দ্াড়ানে। পায়ের দিকে অল্প টেনে নেওয়া! হয়। 





চিত্র ৬॥ পায়ের পাতার পিঠের ভেতর দিক 

দিয়ে কিকৃ করাঃ: (ক) কোন্‌ কোন্‌ দিক থেকে 

মারা যেতে পাবে 3 (খ) দ্াঙানে। পায়ের অবস্থান । 
(গ) পায়ের সঙ্গে সংযোগ কোথায় ঘটবে । 


পায়ের পাতা বলে ঠেকবার সময়ে পা সিধে হয়ে বল বরাবর এগিয়ে 





চিত্র ৭ ॥ 
পায়ের পাতার 
পিঠের বাইরের 
দিক দিয়ে কিক্‌ 

করা। 


যায়। পায়ের পাতার পিঠের বাইবের দিক দিয়ে 
কিকৃ কর|, ভিতর দিক বা শুধু পিঠ দিয়ে কিক্‌ 
করার মতো একই প্রয়োজনে কাজে লাগে। বল ঘখন 
খেলোয়াড়ের দিকে অথবা তার কিক করবার পায়ের 
ধার দিয়ে গাঁয়ে আপে তখন বিশেষ করে এই কিক্‌ 
করা সহজ । 

অন্যান কিকৃ। উপরে বলা ছিবেক্ট বা সিধে 
কিকৃগুলি ছাড়াও আবে! নেক রকমের সিধে কিক্‌ 
আছে; যেমন পায়ের গোড়ালি দিয়েকিক করা। এই 
কিকেও দাঁড়ানো পা-খাঁনি সামনের দিকে এগিয়ে গিয়ে 


দরকার মতে। গতিতে বলের গাঁয়ে ফিরে এসে গোড়ালি দিয়ে আঘাঁত 
করে। কাছাকাছি বল পাস্‌ করবার সময়ে প্রধানত এভাবে কিক্‌ 


করা হয়। 


হাটু বা পায়ের তল! ইত্যাদির সাহায্যেও কিকৃ করা হয়। কিন্তু 
এভাবে কিকৃ কর! হয় নেহাতই কাঁলেভদ্রে, তাই এখানে আর তার বিবরণ 
দেওয়ার দরকার নেই। 
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"সাইস্ড” কিক (ট্ঠারচা কিকৃ) 

পরোক্ষ ব] ট্যারচা (“লাইস্ড ৮”) কিকৃ সম্পর্কে আলোচনার সময়ে আমরা 
কেবল ডিরেকৃট্‌ বা পোজাসোজি কিকের সঙ্গে তাঁর তফাতট। দেখাব । 

বল শুন্যে তোল] ও ডানদিকে বাঁকিয়ে ফেরাতে হলে খেলোয়াড়ের 
বা দিক থেকে বল মারতে হবে। তেমনি বা দিকে বাঁকিয়ে ফেরাতে 
গেলে মারতে হবে ডান দিকে (চিত্র ৮)। বল যত বেশি ট্যারচা করে 
মারা হবে, ততো বেশি বাকবে। বিপক্ষের খেলোয়াড় মাঝপথে বল 
আটকাতে এলে তা থেকে বীাচাবার জন্য এ ধরনের কিক কাজে লাগে। 
কখনো কখনো বল পাস্‌ করা, কনার কিক ও ফ্রি কিক করার জন্যও 
এ কিকু কাজে আসে। 





চিত্তর৮॥ ্ট্যারচ।” কিকে বলের গতির নিশান। | 


বলের নিচের দিকে তির্ধকৃভাবে মেরে ট্যারচা কিক কর! হয়। 
এতে বল পিছন দিকে উল্টে ঘুরে তার গতির শেষ সীমা অবধি উঠে গিয়ে 
সিধেসিধিভাঁবে মাটিতে এসে পড়বে । এ ধরনের কিক সাধারণত পায়ের 
পাতার পিঠ (ইনস্টেপ) দিয়ে করা হয়। এতে পা বলের নিচে গিয়ে স্পর্শ 
করে ও সোজাস্থজি কিক্‌ থেকে একটু বেশি সময় পর্ধস্ত পায়ে লেগে থাকে । 

এই কিকে পাশের দিকে বলের বক্রগতি ৯নং চিত্রে দেখানো হয়েছে। 

“টযারচ” কিকৃ, বল পাঁস্‌ করা, কর্ণার কিক করা, ফ্রিকিকৃ করা, 
বিপক্ষ খেলোয়াড়ের মাথার উপর দিয়ে বল টপকে দেওয়া ও বিপক্ষের গোলের 
কাছাকাছি মার] ইত্যার্দির জন্য ব্যবহার করা চলতে পাঁরে। 

দাড়িয়ে থেকে বা ছুটন্ত অবস্থায় স্থির বলে সোজা কিকৃ বা বক্রগতিৰ 
কিক কর! চলতে পারে। ছুটস্ত অবস্থায় বলের গতি বাড়িয়ে দেবার জন্ত 
কিকৃ করতে হলে ছোট ছোট ধাঁপ ফেলে বলের. কাছে এসে মারা চাই ও 
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দাড়ানে! পা-খানি বলের খুব কাছাকাছি আছে কিনা মে-বিষয়ে খেলোয়াড়ের 
নিশ্চিত থাকা চাই। খুব বেশি লম্বা দৌড় দেওয়া বা অযথা ঘোরাঘুরি 





পি 


চিত্র ৯॥ কিকের বিভিন্ন ধরন £ (ক) সিধে বা ডিরেক্ট কিকৃ (খ) ট্যারচ। 
বা স্সাইনড. কিকৃ। 


লাফালাফি ইত্যাদি করা উচিত নয়। গেলোয়।ড়-বিশেষে কিছু তারতম্য 
হলেও মোটামুটি পাচ-ছয় পা দৌডাঁনোই সব থেকে ভালো । 

স্থির বলকে দাড়িয়ে বা ছুটস্ত অবস্থায় কিক কর! ছাঁডাঁও খেলোয়াড় 
গড়ানো৷ বল, মাটি ছেড়ে ওঠ1 বল, ব! এক দ্দিক থেকে ধাঞ্কা খেয়ে অপরদিকে 
চলে যাঁওয়। বলকে দাঁড়িয়ে, ছুটে, বা লাফিয়ে, সিধে এবং বক্রগতিতে কিকৃ 
করতে পারেন। এসমস্ত কিকের দীড়ানো পা 
খানি এমনভাবে রাখ উচিত যাতে কিকু করবার 
পা-খানি সহজেই ঘোরাফেরা করতে পাপে। 

যখন খেলোয়াড়ের সামনে, পেছনে বা পাশে 
গড়াতে গড়াতে বল আমে তখন তার গতি কি 
রকম তা বিবেচনা করা দরকার ও ফ্রাড়ানে 
পা-খাঁনি এমন অবস্থায় রাখা দরকার যাতে কিকৃ 
করবার পা-খানি সময়মতো৷ সহজেই উঠিয়ে তাঁক 

চিত্র ১০॥ মাথা করে নিয়ে মারতে পার! যায়। 

টপকানো কিক্‌। খেলোয়াড়ের পেছন দিক দিয়ে বল গড়িয়ে 
এলে ছোট করে ধাক্কা দেওয়া হয়, কারণ এ অবস্থায় পা-কে খুব বেশি টেনে 
নিয়ে বল মারা কঠিন । 
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মাটি ছেড়ে ওঠ] বা শৃন্তের বল মারতে গেলে শরীরের ভারসাম্য রাখবার 
জন্য দাড়ানো পা-খানি শক্ত করে গেড়ে রাখ উচিত ও কিকৃ করবার পাঁ- 
খানির উরু-সন্ধি যাতে সহজেই ঘুরতে ফিরতে পারে তাঁর ব্যবস্থা রাখা দরকার । 
খেলোয়াডের মাথার উপর ও তার দেহের আধাআধি উঁচুতে বল থাকলে 
খেলোয়াড কিকৃ করবার পা-খানি তুলে বলের দিক থেকে এমনভাবে হেলে 
থাঁকবেন ধাঁতে মাটির সঙ্গে সম্াস্তরাল অবস্থায় থাকা যায় (চিত্র ১০)। 
মাথার উপর বা তারও উচুতে বল কিক করতে গেলে খেলোয়াড় পড়ে যেতে 
পারেন । সাধারণত ফবোয়াডের খেলোয়াড়রা গোলের দিকে পেছন ফিরে 
ঘা-খেয়ে-ফিবে-আসা বা উচ্বাদয়ে নস] বলে প্রায় পাচ ফুট উচু থেকে এমনি 
ধরনের মাথা টপকানো কিকু করে থাকেন । পেছন থেকে বিপক্ষের দু-জন 
ফরোয়ার্ড বল কাঁঙাকাঁড়ি করতে এলে অনেক সময় ব্যাকের খেলোয়াড়কে 
নিজেদের গোলের দিকে মুখ করে নিরুপায় হয়ে মাথার উপর দিয়ে এই 
ধরনের কিক করতে হয়। 

কাছাকাছি পাস কর] বা পাচ থেকে দশ গজ দূরে পর্বস্ত বল মারবার 
সময়ে এমনি মাথার উপর থেকে কিক করা ভালো। এরকম কিকৃ করতে 
গেলে দাডানে। পা-খানি শত্ত, কবে মাটিতে গেড়ে র।খতে হয় ও মারবাঁর 
পা-খানি প্রধানত উকু-সন্ধি থেকেই চালিত হয়। বল বরাবব যতে। 
বেশি পা সামনে ছু'ডে দেওয়া] যাবে মাথার ওপর দিয়ে বলও ততোখানি নিচ 
হয়ে ছুটবে। ' 

শিচু দিয়ে “মাথা টউপকানো” কিক-করাৰ আরও উপায় হল খেলোষাডের 
শরীরট] পেছনরদিকে নিচু কবে বাকিয়ে নেওয়া । উচু থেকে কোনো বলে 
কিক কবতে গেলে খেলোৌযাঁডকে লাফিয়ে উঠে চিত হয়ে পড়তে পড়তেই 
শুন্যে কিক করতে হয়৷ 

বল উচু দিয়ে আপার সময়ে কখনো কখনো লাফিয়ে উঠে কিক্‌ করতে 
হয়। এই ধরনের কিকের একটিকে বলে ““নজরস্ (কাঁচি )কিকা। এতে 
খেলোয়াঁড শূন্ত থেকে বল কিকৃ করবার পর্ন কিকের পা-খাঁনি টেনে নামিয়ে 
আনেন ও অপর পা-খানি সামনে ছুড়ে দেন। 

গড়ানেো বল বা মাঁটি ছেড়ে ওঠা বলে নানা ভাবে কিকৃ কর! যায়। 
এখানে শুধু সব থেকে সাধারণ কিক্‌ গুলোর বর্ণন। দেওয়া! গেল । 

বলকে উলটে ঘা মেরে ফেরানোর জন্ত ক্লিক করা হয় একিকের একটা 
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নাম '“ছাফ-ভলি” কিক (চিত্র ১১)। খেলোয়াড়কে খুব সতর্কতার 
সঙ্গে ঘা মারার সঠিক সময়টি নির্ধারণ করতে হয়। 

এ ধরনের কিক পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে করতে হয়, কিকের সমগ্ষে 
পায়ের ডগ শক্ত টান-টান থাকে ও হাটু থাকে 
বলের উপর ঝুকে । 

এখানে গোলে বল মারবাঁর কয়েকটি কৌশলের 
সংকেত দেওয়া হল। 

গোলের কাছ থেকে মাটির উপর গড়িয়ে-আঁসা 
বলে কিক করবার সময়ে খেলোয়াড় গোলের 
দূরত্ব, গোলের কাছে কোন্‌ জায়গাঁটিতে তিনি 
বল পেয়েছেন, কোন্‌ দিকে দৌডোতে হবে, এসবা 
বিচার করবেন। বিভিন্ন জায়গা থেকে বল চিত্র ১১॥ হাফ-ভলি। 
মীরবার কথা আমরা এখানে বলব, বিশেষ করে ০টি টিসি 
গোলের ছয় থেকে নয় গজ পধস্ত দূর থেকে 
যে বল মারা হয় তার কথা। ডান দিক থেকে মাটির ওপর দিয়ে গড়িয়ে 
আঁল1 কোনে] বলের দিকে যদি কোনে] খেলোয়াড় সমকোণ করে ছুটে আসেন 
ও (চিত্র ১২) ১নং বিন্দুতে এসে বলটিকে ধরেন তা হলে তাঁর ভান পায়ে 
পাতার পিঠের ভিতর দিয়ে কিক করা উচিত। এখান থেকে ওই পায়ের 
পাতার পিঠের বাইরের দিক দিয়ে কিক করা কঠিন । 

খেলোয়াড় ষদি কোনে! বল ২নং বিন্দু, অর্থাৎ সবচেয়ে নিকটবর্তী 
গোল পোস্টের ডান দিকে কোথাও এসে পাঁন, তাহলে ১নং বিন্দুর মতো! একই 
রকম কিক তিনি করতে পারেন, তবে সে কিক করতে হবে পায়ের পাতার 
পিঠের বাইরের পাশ দিয়ে । 

যদি কোনো বল ৩নং বিন্দুতে এসে পাওয়া যায় অর্থাৎ ডান দিকের 
গৌলপোস্টের সামনে তাহলে সবচেয়ে ভালো মার। ঘাবে ডাঁন পায়ের পাতার 
পিঠের বাইরের পাশ দিয়ে ও ভেতর দ্িক দিয়ে। কারণ পায়ের পাতার 
পিঠের ভিতর দিক দিয়ে বাঁ উপর দিয়ে মারলে সাধারণত সঠিক নিশানায় 
পৌছায় না। 

এই ক্ষে্জে খেলোয়াড় বা পায়ের ভিতর দিক দিয়েও মারতে পারেন, 
আবার বা পায়ের পাতার পিঠের বাইরের দিক দিয়েও মারতে পারেন । 





২৪ ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল 


যদ্দি বল ৪নং বিন্দুতে অর্থাৎ গোলের মধ্যভাঁগের ঠিক বিপরীত দিকে 
এসে পাওয়া যায় তাহলে পায়ের পাতার ভিতর পাঁশ দিয়ে মারা যেতে 
পালে, এ ক্ষেত্রে পায়ের পাতার পিঠের বাইরের দিক অথবা পায়ের পাতার 
পিঠের মাঝখানট। দিয়ে ও পায়ের পাতার পিঠের ভিতর দিক দিয়ে বল 
মারলে স্থফল পাওয়ার সম্ভাবন1 কিছু কম। খেলোয়াড় যে-কোনো পা দিয়ে 
বল মারতে পারেন । 





$ & $ ্$ 


চিত্র ১৯ ॥ খেলোয়াড়ের গতিপথ ;১---__ বলের গতিপথ । 


৫ নং বিন্দু থেকে ভানপাঁয়ের পাতার পিঠের বাইরের দিক, বা পায়ের 
পিঠের ভিতর দিক অথবা! বা পাঁয়ের পাতার ভিতরের পাশ দিয়ে খেলোয়াড়কে 
কিক করা উচিত। 

৬ নং বিন্দুতে বা পায়ের পাতার পিঠের ভিতরদিক দিয়ে কিক করাই 
বেশি কাজের হবে। 

৭ নং বিন্দুতেও পায়ের পাতার পিঠের ভিতর দিক দিয়ে কিক্‌ 
কর] উচিত। 

বল যদ্দি বা দিক দিয়ে আসে তবে উপরের সবগুলি কিকৃই অন্য পা দ্দিয়ে 
( অর্থাৎ ভাঁনের স্থলে বা এবং বীাঁয়ের স্থলে ডান ) করা চলে । 

গোলের তেরো থেকে ষোলো গজ দূর দিয়ে যখন বল যায় তখন 
এসব কিকের কিছু রদবদল হয়। 

সে ক্ষেত্রে ছ-সাঁত গজ দূর থেকে খেলোয়াড যত জোরে কিকৃ করতেন 
তাঁর চেয়ে বেশি জোরে কিকৃ কর উচিত ও পায়ের পাতার ভিতরদিক 
দিয়ে কিক ন। করাই সঙ্গত। ছ সাত গজ দূর থেকে কিক্‌ করার যে নিয়ম, 
অন্যান্ত কিকের বেলায়ও তেমনই করতে হুবে। 

ফরোয়াডেব খেলোয়াড়রা ষেমনভাবে বল ধরেন ও বল পাঠান, ব্যাক ও 
হাঁফব্যাকের খেলোয়াড়দের ও তেমনিভ!বে বল ধরতে ও কিকৃ করতে হবে। 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ২৫ 


কাছাঁকাছি বিপক্ষের কোনো! খেলোয়াড় না থাকলে খেলোয়াড় 
যে-কোনো প দিয়ে কিক করতে পারেন। তা না হলে বিপক্ষ খেলোয়াড়ের 
কাছ থেকে বল কেড়ে নেবার জন্য ষে পা-টা বলের খুব কাছে তা দিয়েই 
কিক করবেন। 





চিত্র ১৩॥ বল ধরবার জন্ত খেলোয়াড়ের গতিপথ 
-_ বলের গতিপথ | 


পাঁচফুটের বেশি উঁচুতে যাতে বল না৷ ওঠে সব খেলোয়াড়কেই তেমনি 
ভাঁবে কিক করতে হবে। 

এমন অবস্থা আপতে পারে যখন কোঁনো খেলোয়াড় বিপক্ষের গোলের 
কাছে নিচু করে পাস্‌ করে দেওয়া কোনে! বল ধরবার জন্য ছুটে গেছেন, এ 
অবস্থায় বল যদি ডান প্রান্ত থেকে আসে এবং খেলোয়াড় আদেন বা 
দিক থেকে তাহলে কিভাবে কিক করতে হবে নিচে তার কিছু উদাহরণ 
দেওয়া হল। 

ছবিতে চিহ্নিত ১ নম্বর স্থান থেকে মারতে গেলে ভান পায়ের পাতার 
পিঠের ভিতর দিক দিয়ে কিক কর] উচিত | বলকে বীাকিয়ে গোলের 
দিকে ফিরিয়ে দেবার জন্য বা পায়ের পাতার পিঠের বাইরের দিক দিযে 
চেপে নিচু দিকে কিক করলেও একই ফল পাওয়া যাবে চিত্র ১৩)। পায়ের 
পাতার পিঠের মাঝখান থেকেও কিক করা চলতে পারে। ছবিতে চিহ্ছিত 
২ নম্বর স্থান থেকে কিক করতে গেলে ডান পায়ের পাতার পিঠের ভিতর 
দিক দিয়ে কিক করাই সব থেকে ভালো । ৩ নম্বর স্থান থেকে কিকৃ 
করতে হলে ভান পায়ের পাতার পিঠের ভিতর দিক দিয়ে চেপে মার! 
ভালে। ঘর্দি বল আসে বাঁ প্রান্ত থেকে ও খেলোয়াড় আসেন ডান দিক 
থেকে তাহলে সব সময়ে বিপরীতভাবে কিক্‌ করতে হুবে। 

কিকৃ করার সফলত। নির্ভর করছে গোলের কেন্দ্রবিন্দু থেকে কতে। দূরে 
কোন জায়গায় বল আছে তার ওপর। 
ফুটবল---২ 


২৬ ফুটবল খেলার মুল কলাকৌশল 


বল হেড,.কর। 


খেলোয়াড় ঈাড়াঁনো অবস্থায় বা লাফিয়ে বল হেড করতে পারেন। বল 
সামনের দিকে হেড. করে পাঠাতে হলে খেলোয়াড়কে প্রথমে পেছনের দিকে 
হেলে, তারপর শরীরটা সামনের দিকে ঝুঁকিয়ে কপাঁল অথবা মাথার ডাঁন 
কি বা-পাশ দিয়ে বলে আঘাত করতে হবে। বলের সঙ্গে সংঘর্যটা জোরালো 
করতে হলে মাঁথাটাকেও সামনে ঠেলে দিতে হবে ( চিত্র ১৪)। ডান 
অথবা ধা দিকে বল পাঠাতে হলে শরীর পাশের দিকে কাত করে মাথার 
পাশ দিয়ে আঘাত করুন। 





চিত্র ১৫ ॥ চিত্র ১৬॥ লা 
লাফ দিয়ে পাশের দিকে 
হেড. করা । হেড করা । হেড করা । 


লাফিয়ে হেড. করবার সময় খেলোয়াড় খন লাঁফের সর্বোচ্চ সীমায় 
পৌছেছেন তখন আঘাত করতে হবে। বলে আঁঘাঁত পড়া চাই খুব জোরে । 
খেলোয়াড়কে পেছন দিকে একটুখানি চিতিয়ে শরীরটাকে এমনভাবে 
টানটান করতে হবে ষেন তিনি দীড়াঁনো অবস্থাতেই বলটাকে হেড করছেন । 
(চিত্র ১৫)। আঁঘাঁতের মুহূর্তট1 পর্বস্ত চোঁখ রাখতে হবে বলের ওপর 
খেলোয়াড় ঘদি আগেই লাফিয়ে ওঠেন কিংবা দেরি করে ফেলেন তাহলে 
ঠিকমতো! বলে আঘাত করতে পারবেন না ।! সবচেয়ে ভাঁলো হয় কপাঁল 
দিয়ে হেড করতে পারলে । পাঁশে কোনো নিজ দলের খেলোয়াড়কে হেভ, 
করে বল দিতে হলে মাথার এক পাশ দিয়ে আঘাত করতে হবে। এ অবস্থায় 
খেলোয়াড় পাশের দিকে কাঁত হয়েই চু করে আবাঁপ সৌজ। হবেন এবং 
সঙ্গে সঙ্গেই মাথাটাকে প্রবলভাবে পাশের দিকে ঠেলে দেবেন (চিত্র ১৬)। 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ২৭ 


হেড, করে নিচু দিকে বল পাঠাতে হলে শরীর পেছন দিকে চিতিয়ে 
তারপরেই আবার সিধে টানটান করুন আর সেই সঙ্গে কপাল বা মাথার 
পাশ দিয়ে বলে আঘাত করুন। 


বল থামানে। ও বল পাকড়ানে! 


মাটির ওপরেই অথবা মাটি ছেড়ে শৃন্যে ওঠার সময় বলকে পা, মাথা 
কিংবা শরীর দিয়ে আটকানো যায়। একাজ করার নানা রকম 
কায়দা আছে। 

বল পাকড়ানেো। বল আটকাতে হলে খেলোয়াড়কে বলের ওপর 
পা রেখে মাটিতে চেপে ধরতে হয় (চিত্র ১৭)। খেলোয়াড় এমনভাবে 
বলের দ্রিকে ছুটে আসবেন যাতে বলাটা ঠিক তাঁর পায়ের ভেতরের দিকে 
ঘেঁষে পডে। যেপায়ে বল আটকাবেন সে পা শিখিলভাবে রাখা চাই, আর 
দেহের ভারসাম্য বজায় রাখতে হবে দাড়ানো পায়ের ওপর । 





চিত্র ১৭ ॥ বলের ওপর পা চিত্র ১৮॥ পায়েব পাতার 
রেখে বল পাকড়ানে]। তেতর দিক দিয়ে বল 
আটকানো । 
এই পদ্ধতিতে বল পুরোপুরি থামিয়ে দেওয়া! চলে । বিপক্ষের একেবারে 
কাছাকাছি দাড়িয়ে এভাবেই বল থামাতে হয়। 
বল থামাতে থামাতেই বল-আটকানো পাঁঁখানির ডগ? সামান্ত তুলে 
খেলোয়াড় সেটাকে ফের সামনে এগিয়ে দিয়ে খেল! চালু রাখতে পারেন | 
খেলাতে যখন ভ্রুততার প্রয়োজন তখন এ পদ্ধতি ফলপ্রদ । 
পায়ের পাতার ভেতরের দিক দিয়ে বল, থামানো-_-এটা 
কর। সম্ভব নিম্নোক্ত উপায়ে £ খেলোয়াড় প্রথমে বলের গতি ঠাহর করে নেন। 


২৮ ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল 


তারপর ফাড়ানে! পায়ের অবস্থান ঠিক করে নিয়ে আলগা পা-খানি শুন্টে 
তোলেন-__-এ অবস্থায় আলগ! পায়ের ভেতরের দিকট। গড়িয়ে-আসা বলের 
দিকে ফেরানো থাকে । পায়ের অঙ্গে লাগার পর বল হয় থেমে যায়, নয়তো 
ঘ] থেয়ে ফিরে যায়- সেট] নির্ভর করে আলগ। পা-খানি কতোটা শিথিল 
ছিল তার ওপর ( চিত্র ১৮) । মাটি ছেড়ে শুন্যে ওঠা বলও ঠিক এমনি- 
ভাবেই থাঁমানে। চলে (চিত্র ১৯)। 

ওপর থেকে ড্রপ, খেয়ে পড়া বল একটু অন্যভাবে থামাতে হয় । 
পা-টিকে তখন জমির সঙ্গে একট] বিশেষ কোণে (আযাজেল ) রাখতে হয় 
(চিজ ২০ )। এধরনের বল আটকাতে হলে খেলোয়াড় প্রথমে বলটিকে জমি 
স্পর্শ করতে দেবেন। পর মুহূর্তেই পায়ের পাতার ভেতরের দিক দিয়ে 





চিত্র ১৯॥ পাতুলে বল চিত্র ২০॥ মাটিতে ড্রপ, 
আটকানে! খাওয়া বল পায়ের পাতার 
ভেতর দিক দিয়ে 
আটকানে।। 
মাটির ওপর আম্তে করে বলটাকে চেপে ধরবেন। দরকাঁর মতো৷ বলটিকে 
মাটির ওপর “লাফ খাওয়াতে” হলে পা আলপগ। করে ধরে রাখতে হবে । 
পায়ের পাতার বাইরের দিক দিয়ে বল থামানো! । পায়ের 
পাতার ভেতরের দিক দিয়ে বল আটকানোর যে পদ্ধতি এক্ষেত্রেও সেই 
পদ্ধতিই ব্যবহৃত হয়। 
মাটি ছেড়ে শৃন্তে ওঠ বল আটকাতে হলে শিখিল পা-খানির বাইরের 
দিক দিয়ে বল ধরতে হুবে | ড্রপ, খাওয়া বল থামাতে হয় অন্ত কায়দায় £ 
বল যে জাক়গাটিতে এসে পড়ছে তারই সামান্ত পেছনে রাঁথতে হয় দাড়ানো 
পা-খানি। ফাড়ানো পায়ের ডগার খুব কাছেই বল ভ্রপ, পড়া চাই। 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল হ 


বলটিকে আটকাবার সময় থেলোয়াড়ের উচিত সেটিকে পুরোপুরি খাষিয়ে 
দেওয়া, কিংবা আক়্ত্বের মধ্যে রাখবার জন্ত বলকে “লাফ খাওয়ানে। ”। 

মাথ! দিয়ে বল ঠেকানো । এটা করতে হলে খেলোয়াড়কে দেহ ও 
পায়ের সাহাধ্য নিতে হবে। বল ঘতে! কাছে আসতে থাকবে, পা ছুটোকেও 
সঙ্গে সঙ্গে বাকাতে হবে। মাথা! ঘখন বলে লাঁগবে, পা ছুটোও চট করে 
বেঁকে ধাবে। আর ঠিক এই মুহূর্তটিতে খেলোয়াড় দেহটাকে আলগ! করে 
মাথা গুজে নেবেন ঘাড়ের মধ্যে । 





চিত্র ২১॥ বুক দিয়ে চিত্র ২২॥ পেট দিয়ে চিত্র ২৩॥ উরু দিয়ে 
বল ঠেকানো । বল ঠেকানো । বল ঠেকানো 


বুক দিয়ে বল ঠেকানো। এটা করতে হলে খেলোয়াড় সামনে অথবা 
নিচের দ্দিকে বাহু ছুটে! একটু ছড়িয়ে নেবেন, আর বুক দিয়ে আটকাবেন 
বলকে। বুক যেন ভেতরের দিকে টেনে নেওয়া ন1 হয়--অনেকে যেমনটি 
করে থাকেন। কারণ এতে বল গড়িয়ে নেমে যাবার ভয়, পাঁয়ের ভগ! থেকে 
অনেকটা দূরে সরে গিয়ে বলটা আছাড় খেতে পারে! পক্ষান্তরে বুক চিতিয়ে 
রাখলে বলট! বেশি দূরে গিয়ে আছাড় খাবে না কিংবা আয়ত্বের বাইরে চলে 
যাবে না (চিত্র ২১)। 

পেট দিয়ে বল ঠেকানো । বল যখন মাটিতে ধাক্কা খেয়ে উঠছে 
তখন অনেক সময় ওপর-পেট দিয়ে ঠেকানে! হয়ে থাকে । বল ঠেকাবার সময় 
ওপর-পেটের মাংসপেশী যেন শক্ত থাকে (চিত্র ২২)। বল যখন শূন্য দিয়ে 
আসছে সে সময় পেট দিয়ে ঠেকানোর চেষ্টা করাই ভালো । 

উরু দিয়ে বল থামালো। উচু থেকে বল ড্রপ, পড়ার সমম্ম এ 
পদ্ধতিটা কাজে লাগে। শিথিল পাঁখানি দিয়ে বল ঠেকাতে হয়। 


৩৩ ফুটবল খেলার যূল কলাকৌশল 


উরুতে লাঁগবার পর বলটা আন্তে করে মাটিতে নামে (চিত্র ২৩)। বল 
যখন খেলোয়াড়ের দিকে ছুটে আসছে, তখন তিনি উরু ব্যবহার 
করতে পারেন। 

পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে বল থামানো । যে বল ড্রপ খাচ্ছে 
এমন বলকেই সাধারণত পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে থামানে৷ হয়ে থাকে । 
এটার পদ্ধতি হল: বল আটকাবার জন্য খেলোয়াড় পা উঁচুতে তুলবেন, 
তারপর পায়ের পাতার গাঁট ( আযাংকল্-জয়েণ্ট ) শিথিল করে, বল যখন 
প্রায় পায়ের সংস্পর্শে এসে পড়ছে তখন সাবধানে পা ঠেকিয়ে বলটাকে 
মাটিতে ড্রপ, দেবেন। 

বল আয়ত্তে রাখা (বল-কণ্টোল ) 

তাঁড়াতাঁড়ি বলকে সামনের দ্দিকে ঠেলে নিয়ে যাবার জন্য খেলোয়াঁড 
বলের ছু'পাঁশ থেকে ক্রমাগত ছোট ছোট লাখি মেরে সেটাকে এগিয়ে 
নিয়ে যান (€ একে 'ডিবলিং বলে) বেশির ভাগ ক্ষেত্রেই পায়ের 





চিত্র ২৪ ॥ ড্রিবলিং ঃ (ক) পায়ের পাতার পিঠের বাইরের দিক 
দিয়ে। (খ) পায়ের পাতাঁর পিঠের ভেতরের দিক দিয়ে। 


পাতার পিঠের বাইরের দিক দিয়ে বলকে ঠেলে নিয়ে যাঁওয়! হয়, পায়ের 
পাতার পিঠের ভেতর দিক দিয়ে এ কাঁজ কমই কর! হয়ে থাকে । 

বলকে ঘর্দ সোঁজা একটা সরল রেখা ধরে এগিয়ে নিয়ে যেতে হয় 
তাছলে তাঁর সবচেয়ে ভালে উপায় হল পায়ের পাতার পিঠের বাইরের 
দিকটাঁকে ব্যবহার করা । বলকে বাঁকা পথে পরিচালনা করতে হুলে 
পায়ের পাতার পিঠের ভেতর দিকটাঁকে ব্যবহার করতে হবে ( চিত্র 
২৪)। বল আয়ত্তে রাখার জন্য খেলোয়াড় ছুটে| পা-ই ক্রমাগত ব্যবহার 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ৩১ 


করতে পারেন-_ একবার এ পা, একবার ও পা, এই হিসেষে। কিন্ত 
কোনোক্রমেই যেন কিকৃ করে বলটাকে বেশি সামনের দিকে ঠেলে দেওয়! 
না হয়। খেলোয়াড়ের দৌড়ের গতির সঙ্গে তাল রেখে কিকের জোর 
এবং কতোখানি ঘন-ঘন আঘাত দিতে হবে, তা নির্ণয় করা চাই। 
যখন কাছে-পিঠে বিপক্ষ দলের কোনে! খেলোয়াড় নেই তখন সবচেয়ে 
ভালে! হবে প্রীয় ১২ গজ দূর অবধি বলট1 কিক করে ঠেলে দেওয়! এবং 
এইভাবে বলের পেছু-পেছু ধাওয়া কর]। 

বল যখন সামনের দিকে এগিয়ে নিয়ে ষাওয়] হচ্ছে তখন খেলোয়াড় 
স্বভাবতই চাইবেন যাতে বিপক্ষের লোকের] এসে বল কাড়াকাড়ি ট্যাক্ল্‌) 
করে। যদ্দি খেলোয়াড়ের ডানদিক থেকে কেউ বল কাড়তে আমে তাহলে 
তিনি বা পা দিয়ে বল ঠেকাবেন এবং নিজের দেহ দিয়ে বলকে আড়াল 
করবেন। বলের তলার দিকে কিকৃ কর!| চাই। 


বিপক্ষের সঙ্গে চাতুরী 


বিপস্কেরে পাশ কাটিয়ে বল নিয়ে ষাবার উদ্দেস্টে খেলোয়াড়কে 
ছল-কৌশল করে পা, শরীর বা মাথার ভঙ্গি করতে হতে পারে। 

এমব চাতুরীপূর্ণ দেহতঙ্গির মধ্যে উল্লেখষোগ্য £ বিপক্ষকে ঠকাবার 
জন্স আকম্মিক কৌশল প্রয়োগ করা, নিজের আমল মতলব সম্পর্কে 
তাঁকে ধাঁধার মধ্যে ফেলে দেওয়া, এবং এইভাবে বাঁধামুক্ত হয়ে সামনের 
দিকে এগিয়ে ষাওয়। ভঙ্গিটি যতো! আচমকা ও চট্‌ করে বুদ্ধি খেলিয়ে 
কর! যাবে ততোই ভালো । ফুটবলের চাতুরীপূর্ণ ভঙ্গি বেশির ভাগ ক্ষেত্রেই 
ব্যবহার হয়ে থাকে বল সামনে এগিয়ে নেবার জন্য অথবা বিপক্ষের 
রক্ষণ'ভাগের পাশ কাটিয়ে যাবার জন্য । 

চাতুরীগুলো এত অসংখ্য ও ব্যক্তিবিশেষে এত বিভিন্ন প্রকারের হতে 
পারে ষে তা বর্ণনা করা ছুঃসাধা। লেখকর1 তাই. মাত্র কয়েকটির 
কথাই উল্লেখ করছেন । 

পায়ের কাজ । বিপক্ষের কেউ বল কেড়ে নিতে এসেছে । কাড়াকাড়ি 
এড়াঁবার জন্য খেলোয়াড় এমনভাবে পা তোলেন যেন এখুনি কিক্‌ 
করবেন। বলটাকে মাঝপথে ধরবার আশায় বিপক্ষ সরে যান কিন্ত 
খেলোয়াড় তখন কিকৃ করবার বনদ্দলে হঠাৎ আগের মতোই বল নিয়ে 


৩২ ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল 


ছুটতে আরম্ভ করে দেন। অনেক সময় খেলোয়াড় এমনভাবে পা 
তোলেন যেন এইমাত্র ডান কি ক দিকে বল কিক করবেন, কিন্তু একেবারে 
চরম মুহূর্তে বলের ওপর পা! এনে সেটাকে অন্য আরেক দিকে ঠেলে ছেন। 
বিপক্ষের লোক বোঁক1 বনে ষায়। রাস্তাও তখন পরিষ্কার ( চিন্ত্র ২৫ )। 
শরীর ঝেোকানো। বল নিয়ে খেলোক়্াড় ছুটছেন এমন সময় তার 
দিকে এগিয়ে এল বিপক্ষের লোক। ছুজনের মধ্যে যখন ছু"তিন গজের 





চিত্র ২৫॥ চাতুরীপূর্ণ পায়ের ভঙ্গি । 


তফাত তখন খেলোয়াড় বা দিকে শরীরটাঁকে ঝুঁকিয়ে দিলেন, এবং একই 
সঙ্গে ব! পাটাঁও পাশের দিকে ফেলে সেদিকেই এমনভাবে তাকালেন যেন 
তাঁর ইচ্ছাট1] ওদিকে সরে যাওয়া । বল আটকাবার জন্ত বিপক্ষও পাঁশের 
দিকে পা ফেলে সরে এলেন। খেলোয়াড় তখন হঠাৎ ঝা পাটা চট্‌ করে তুলে 
নিয়েই যেদিকে ছুটছিলেন সেদিকে ফের ছুটে চললেন । গোড়াতে বল যেমন 
গড়িয়ে যাচ্ছিল সেইদিকেই যেতে থাকবে, অথচ এর মধ্যে ভ্রুতবেগে সমস্ত 
ভঙ্গিগুলো সেরে ফেলতে হবে । 

কোনো কোনো! খেলোয়াড় আবার হঠীৎ থমকে দাড়িয়ে যাবার কৌশল 
নিয়ে থাকেন। ফরোয়ার্ড বল নিগ্পে ছুটে যাচ্ছেন, পাশাপাশি বিপক্ষের 
খেলোয়াড়রাও দৌড়োচ্ছে। তার। চেষ্টা করছে খেলোয়াড়কে ধরে ফেলে 
তাঁর বল আটকাবার। হঠাৎ তিনি থেমে পড়ে বলটাকে পায়ের নিচে চেপে 
ধরলেন। বিপক্ষের লোৌকরাও ঠীড়িঘে পড়ল, কিন্ত তারা থামবার সঙ্গে সঙ্গে 
ফরোয়ার্ড হঠাৎ আবার যেন দৌড়োচ্ছিলেন তেমনি দৌড়োতে শুরু 
করলেন। এইভাবে থামার ফলে তিনি প্রতিপক্ষকে ছাড়িয়ে আগে চলে 
' ষেতে পারেন, রক্ষণভাগকে বিপর্যস্ত করতে পারেন । 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ৩৩ 


“পেছন-গোড়ালির কৌশল । খেলোয়াড় বল নিয়ে দৌড়োতে 
দৌড়োতে এমন ভাব করেন যেন এখনই গোড়াঁলি দিয়ে বলটাকে কিক করে 
পেছন দিকে পাঠাবেন। বিপক্ষও হ্বভাবতই একটু ঝিমিয়ে পড়ে । খেলোয়াড় 
সঙ্গে সঙ্গে সামনের দিকে ছুটে যেতে খাঁকেন। 

কৌশলটা এই রকম হওয়া উচিত £ বল নিয়ে দৌড়োতে দৌড়োতে 
খেলোয়াড় চট করে পা-টা বলের উপর বাড়িয়ে ধরলেন, পরক্ষণে ঠিক সেই 
রকম তাড়াতাড়ি ফের পা সরিয়ে নেবেন। ষে পা-খানি বিপক্ষের কাছ 
থেকে দুরে থাকবে সেই পা দিয়ে একাজ করতে হবে। 


বল-কাড়াকাড়ি ব ট্যাকৃলিং 


বল কাঁড়াঁকাঁড়ি করার আগে খেলোয়াড়কে বুঝে নিতে হবে ঠিক 
কোন্‌ দ্রিক থেকে বল আসছে এবং ঠিক সময় মতো! তিনি বলটাকে মাঝ- 
পথে আটকাতে পারবেন কিন।। 

বল কাড়াকাড়ি (ট্যাক্ল্‌) করার সময় চোখ রাখতে হবে বলের ওপর । 
যদি মাঠের মাঝখানে অথবা পাশের দিকে যেখান থেকে গোল হবার আত 
সম্ভাবনা কম -এরকম জায়গায় ট্যাক্ল করতে হয়, তা হলে খেলোয়াড় পা 





ট্যাক্ল্‌ কর]। পায়ের অবস্থান। 


বাড়িয়ে দিয়ে বলের রাস্তায় পা বনাবেন, আর শরীরের ভারসাম্যের দিকে 
খেয়াল রাখবেন। এটা করতে হলে পায়ের পাতার ভেতরের দিকট। সজোরে 
বলের ওপর চেপে ধরতে হবে, দেছের ভার ছেড়ে দিতে হবে ওই পা-খানির 
ওপর, আর ওপর থেকে বলটাকে এমনভাবে পা দিয়ে আড়াঁল করতে হবে 
ঘাতে প্রতিপক্ষের পায়ের ওপর বলটা ধাক্কা না খায় (চিত্র ২৬ ও ২৭)। এতে 


৩৪ ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল. . 


খেলোয়াড় ঘর্দি বিফলও হুন, তবু তার পক্ষে ফের ট্যাকৃল্‌ করার জুষোগ 
থাকবে। 

গোল লক্ষ্য করে বল মারছে এমন কোনো! খেলোয়াড়কে ট্যাক্ল্‌ করতে 
গেলে রক্ষণভাগের খেলোয়াড়ের উচিত হবে ছু'এক পা এগিয়ে এসে লম্বা 
গোৌত্তা দিয়ে আছাড় খেয়ে পড়ে বলটাকে ঠেকাঁনো, যাতে সেটা! গোলে 
ঢুকতে না পায়। 

ধিনি ট্যাক্ল্‌ করবেন তাঁকে চট করে আগেই ঠিক করে ফেলতে হবে 
কোন্‌ অবস্থানে এবং কোন্‌ পা দিয়ে তিনি বল আটকাবেন। বল কাঁড়বার 





চিত্র ২৮ ॥ জইডিং ট্যাকৃল্‌ 


সময় তাকে হয়তো প্রতিপক্ষকে "চার্জ করতে হতে পারে, কিন্তু সেটা হওয়া 
চাই খেলার নিয়ম-কাঁ্ন অনুযায়ী | 

প্রতিপক্ষকে চার্জ করবার সময় খেলোয়াড় তার বাহু ছুটোকে শরীরের 
সঙ্গে সজোরে ' সেঁটে রাখবেন। প্রতিপক্ষের পাশাপাশি দৌড়োবার সময় 
সে ঘখন ভারসাম্য বা ব্যালান্স বজায় রাখতে পারছে না ঠিক এমনি মুহূর্তে 
তাকে চার্জ কর! "হয়তো স্ববিধাজনক হতে পারে। বিপক্ষের পা থেকে বল 
কেড়ে নেবার আরেকট] পদ্ধতি হল হেলে পড়ে বা কাত হয়ে (স্সাইডিং ) 
ট্যাকৃল্‌ কর] (চিত্র ২৮)। | 


বল «থা কর! 
লাইনে গঈীড়িয়ে নানারকম উপায়ে বল ছোড়া যেতে পারে। সবই 
নির্ভর করবে বলকে আকড়াবার কায়দা ও পায়ের অবস্থানের ওপর। 


ধরার কায়দ1। প্রথম উপায়--বলটাকে একটু পেছনের দিকে ছু; 
ছাতের. আউল দিয়ে চেপে ধরতে হবে, বুড়ো! আল ছুটে! ২-১ ইঞ্চি ফাঁক, 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ৩৫ 


করে (চিত্র ২৯)। এতে চট করে কঞ্ধি ছুটে বাঁকিয়ে বলের গতি বাড়িয়ে 
দেওয়া চলে। 

ধরার কায়দ!। দ্বিতীয় উপায়--বলের পেছনে কজিছুটো খুব 
কাছাকাছি থাকবে, বুড়ো আঙুল পরস্পরকে ছুয়ে থাকবে, আঙুল ছড়ানে! 
থাকবে বটে তবে খুব বেশি নয় ( চিত্র ৩০ )। 

কি চট্‌ করে বাঁকিয়ে এক্ষেত্রে বলের গতি বাড়িয়ে দেওয়া চলে। 

প্রথম পদ্ধতিটাই বেশি ব্যবহার কর হয়ে থাকে, এতে ফলও পাঁওয়! 
যায় ভালো । 





চিত্র ২৯॥ থো করা চিত্র ৩০ ॥ থে করা 
( প্রথম পদ্ধতি )। ( দ্বিতীয় পদ্ধতি )। 


পায়ের অবস্থান। প্রথম উপায়--পায়ের ভগ! মাঠের দিকে 
বেখে সমান্তরাপ্সভাবে পায়ের পাতা ছুটে! বলানো হয়। চিত্র ৩১, 
১নং অবস্থান )। 

পায়ের অবস্থান। দ্বিতীয় উপায়--এক পা আরেক পা থেকে 
খানিকটা সামনে [ সিধে দাড়ানো অবস্থায় “থা” করতে হবে ] ( চিত্র ৩৯, 





চিত্র ৩১॥ থে। করার সময় পায়ের পাতার অবস্থান । 


২নং অবস্থান )। এ অবস্থানে বলের গতি বাড়িয়ে দেবার জন্ত অনেক সময় 
কয়েক ধাপ ছুটে যেতে হয়। 


৩৬ ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল 


পায়ের অবস্থান । ভূভীয় উপায়-_পা ছুটিকে পরস্পরের সমান্তরালে 
ও মাঠের দিকে পাশ করে রাখতে হবে। (চিত্র ৩১, ওনং অবস্থান )। 
পায়ের অবস্থান। চতুর্থ উপায়-_ এতে পায়ের পাতা ছটো 
সমাত্তরালই থাকে, তবে বাড়ানো! পায়ের বাইরের দিকটা মাঠের দিকে 
সামান্য ঘোরানে। থাকে । (চিত্র ৩১, ৪নং অবস্থান )। 
নিশোক্ত কায়দায় “থা” করা 
29 হয়ে থাকে £ উপরে বণিত যে- 
কোনো একটি বিশেষ পদ্ধতিতে 
বলটিকে হাতে রেখে খেলোয়াড় 
পেছন দ্রিকে ঝুঁকে বলটা মাথার 
পেছনে তুলে ধরেন। তারপর চু 
চিত্র ৩২ ॥ থে৷ কর]। করে সোজা হয়েই বলটাকে ছুঁড়ে 
দেন' পেছনের পায়ের সাহায্যে 
ঠেলা দিলে বলের গতিও বেড়ে যায় । (চিত্র ৩২)। 
গোল বাচাবার কায়দ। 
মাটিতে গড়িয়ে আসা বল নিয়োক্ত উপায়ে গোলরক্ষক ধরতে পারেন £ 
ঝুঁকে পড়ে হাতের তালু সামনের দিকে ঘুরিয়ে হাত বাড়িয়ে দেবেন 
বলের দিকে-_আঁডুলগুলো৷ ফাঁক হয়ে থাকবে, হাটুজোড়। টান-টান হয়ে 
এমনভাবে এটে থাকবে যাতে ছু'পায়ের ফাক দিয়ে বল না বেরিয়ে যাঁয়। 
€ চিত্র ৩৩)। 








চিত্র ৩৩ ॥ গড়িয়ে আসা বল চিত্র ৩৪॥ পেটের সমান উঁচুতে বল 
আটকানো । আটকানো । 


বলট। যে-মুহূর্তে তার হাতের তালুতে এসে ঠেকবে সঙ্গে সঙ্গে 
গাঁলরক্ষক বলটাকে নিজের ওপর-পেটের দিকে টেনে দেবেন এবং খাড়। 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ৩৭ 


হয়ে উঠবেন। বল যদ্দি পাশের দিকে খানিকটা গড়িয়ে যায় তাহলে 
তিনিও পাঁশের দিকে গিয়ে সেটাকে ধরবেন। 

যদি বট! তার পেটের সমান উ'চুতে ছুটে আসতে থাকে, তাহলে 
গোলরক্ষক হাতের তালুর মধ্যে বল ধর্বার জন্ত হাত ধাড়িয়ে দেবেন। 
বলের গতিবেগ নষ্ট করবার জন্য বলের ঝৌকটা সামলে নিয়ে নিজের 
কোলের দিকে তাড়াতাড়ি টেনে নেবেন (চিত্র ৩৪)। বল এইভাবে 
তার বুক আর কজির মাঝখানে চাপা পড়বে। যর্দি বলটা পাশের 
দিকে সামান্য গড়িয়ে যায় তাহলে গোলরক্ষক নিজেও একটু সরে গিয়ে 
ধরবেন। 

মাথার ওপর দিয়ে বল এলে, গোলরক্ষক হাত উ"চুতে তুলে ধরবেন। 
হাতের তালু ওপরের দিকে ঘোরানো থাকবে আর আঙলগুলে। থাকবে 
ছড়ানো (চিজ ৩৫)। বল চেপে ধরেই গোলরক্ষক বলটাকে চট্ট 





চিত্র ৩৫ ॥ উ'চুদ্দিয়ে বল চিত্র৩৬॥ বল হাতে নিয়ে পড়ে 
ঠেকানো যাঁওয়া। 

করে নিজের পেটের দিকে টেনে নেবেন। বল ঘি ক্রতবেগে আসে 
তাহলে তিনি প্রথমে হাত দিয়ে বলের ঝৌঁকটা সামলে নেবেন, তারপর 
টেনে নেবেন পেটের দিকে । 

বল যখন বেশ একটু দুরে, অর্থাৎ এত নিচুতে বা এত উ'চুতে যে দাড়িয়ে 
নাগাল পাওয়া যায় না, তখনই শুধু লাফ দেওয়া বা 'ডাইভ' দেওয়ার 
প্রয়োজন হয়। দুপায়ের যে কোনে৷ একটার ওপর জোর ঠেল। দিয়ে লাফ 


মারতে হবে। ঠেল! দেবার আগে হয়তো পা ছটোকে আড়াআড়ি (ক্রণৃ- 
স্টেপ) রাখতে হতে পারে ; ডানদিকে লাফ দিতে হলে গোলরক্ষক তার বাঁ- 
পাঁটাকে এগিয়ে দেবেন ভান দিকে (ভান পায়ের ওপর দিয়ে ), তারপর 
ডান পা দিয়ে আরেকটা ধাপ এগিয়েই লাফ দেবেন । 

'ডাইভ” বা দেহনিক্ষেপ করার উপায় আছে ছু'রকম। কোনো কোনো 
গোলরক্ষক ডাইভ, দেন প্রথমে পা দিয়ে মাটি ছুয়ে, তারপর দেহ এবং 
সবশেষে হাত ছুড়ে (চিত্র ৩৬)। অনেকে আবার গোড়াঁতেই হাত বাড়িয়ে 
ডাইভ দেন ( চিত্র ৩৭)। 

গোলরক্ষকের এক হাতে বলে ঘুষি মারতে পারা চাই। সাধারণত বল 





চিত্র ৩৭ ॥ বল সমেত ডাইভ. চিত্র ৩৮॥ বলে ঘুষি মারা । 
দেওয়া। 


যখন একটু উচু দিয়ে তার দিকে এগিয়ে আসছে অথবা গোলের এধার 
থেকে ওধার আড়াআড়ি ছটে যাচ্ছে তখনই" তিনি ঘুষি মারেন 
(চিত্র ৩৮ )। 

চার বা পাচ ফুট ওপর দিয়ে বল যখন তাঁর পাশের দিকে ছুটে আসছে 
তখনো তিনি বলট্রাকে ঘুষি মেরে সীমানা রেখার দিকে পাঠিয়ে দিতে 
পারেন। বল যখন হাঁতে ধরার উপায় নেই তখনই শুধু গোলরক্ষক ঘুষি 
ব্যবহার করবেন । ৃ 

এক হাতে ঘুষি মার! ছু'হাতে মীরার চেয়ে স্বিধাজনক, কারণ এতে 
অনেক বেশি উচু বলেরও নাগাল পাওয়া সম্ভব। 


ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল ৩৯ 


যদিও ছু'হাতে ঘুষি মারা ( চিত্র ৩৯ ) অনেক বেশি নির্ভরযোগ্য কারণ 
এতে নিশানা! অনেক বেশি সঠিক হয়, তবু এতে সাবলীলভাবে নড়াচড়া 
করার অস্থবিধা, শরীরটাকে সম্পূর্ণভাবে 
টান-টান করাও যায় না.। বল যখন 
গোলের কাছাকাছি নেমে আসছে এবং 
বিপক্ষের আক্রমণকাঁরীরা যখন গোল- 
রক্ষককে ছেঁকে ধরে তাকে বল পাকড়াঁতে 
দিচ্ছে না, তখনই সাধারণত বলে খুধি 
মারার প্রয়োজন হয়। 

এক হাতে লম্বা 'থো” করতে পার! 
চাই গোলরক্ষকের । ভালো “থা করতে 
হলে খেলোয়াড কাধের পেছন দিকে 
(এক হাতে ) বল টেনে নিয়ে কর্জি ভেঙেই 
বলটাকে ছুড়ে দেবেন। হাত থেকে বল 
বেডিয়ে যাবার সময় সেই হাঁতের উল্টে! দিকের প।-ট1 ঘেন সামনে বাড়ানে। 
থাকে । এভাবে প্রায় পঞ্চাশ গজ দূর প্স্ত সঠিক নিশানায় বল থে" 
করা সম্ভব ( চিত্র ৪০ )। 

বল নিয়ে এগিয়ে যাবার সময় গোলরক্ষক ইচ্ছা করলে হাত দিয়ে 
মাটিতে বলটিকে পডপ+ দিতে দিতেও নিয়ে যেতে পাঁরেন। বল হাতে নিয়ে 





চিত্র ৩৯ ॥ ছু'হাতে 
বলে ঘুষি মারা। 





চিত্র ৪০ ॥ টিম সহযোগীর পাঁয়ে বল ছুঁডে দেওয়া ( ২০__-৩* গজ দূরত্তে )। 


চার ধাপের বেশি না এগোলেও চলে । তখন এক হাতি বা! ছু-হাঁতে বলটাঁকে 
মাটির ওপর ড্রপ খাওয়াতে পারেন, তবে খেয়াল রাখতে হবে ধেন বলটা 
হাত-ছাড়া হয়ে না ধায় । 


৪৬ ফুটবল খেলার মূল কলাকৌশল 


মাঠের ওপর দিয়ে সোজান্ুজি কিক করে বল পাঠানো গোলকীপারের 
একটি প্রধান কাজ। যদি কিক ভালো করতে না পারেন তাহলে গোল- 
রক্ষণে সঠিক দূরত্ব ও নিশান! বজায় রাখা তার পক্ষে সম্ভব হবে ন!। 

গোলকীপার মাটি ছেড়ে ওপরে ওঠা বল কিক করতে পারেন, আবার 
আত্তে করে ওপরে তুলে নিয়ে পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে সোজা সামনেও 
কিক করতে পারেন । 

মাটিতে বসানো! ব1 গড়ানে। বল মারবার সময় গোলকীপার “বল কিকৃ 
করার পদ্ধতি” অধ্যায়ে ষে ভাবে বর্ণনা করা হয়েছে সেই কায়দা নিতে 
পারেন। ছু*পাযসে কিক করা 'ও ছু'হাতে থা" করা-_এ ছুটোই গোৌল- 
রক্ষকের জান! থাক চাই । 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল (ট্যাক্টিক্স্‌) 


পপি শি 


খেলা জেতার জন্য ব্যক্তিগত ও দলগত পরিকল্পনাই হল ফুটবল খেলার 
কায়দা-কৌশল । খেলার কায়দ1-করণ সংক্রান্ত সমন্তাগুলি দলগতভাবে সবাই 
মিলে ও ব্যক্তিগতভাবে বিভিন্ন খেলোয়াড় সমাধান করেন । 


ব্যক্তিগত কলাকৌশল 


ব্যক্তিগত কলাকৌশল বলতে কি বোঝায়? দলের যে-কোনো নিদ্দি্ 
জায়গার যে-কোনো! খেলোয়াড় বিশেষ বিশেষ মুহূর্তে কোন্দিকে যেতে হবে 
না-হবে, কি কায়দ। ব্যবহার করতে হবে, কখন আক্রমণ চালাতে হবে, কখন 
বা আক্রমণ প্রতিরোধ করতে হবে তা অতি ভ্রত বুঝে নিতে পারেন। 
এই প্রশ্মগুলির উপযুক্ত সমাধানের উপর নির্ভর করে খেলার ফলাফল । 
এমনিভাবে গোলরক্ষকের যদি বল আটকে দিতে দেরি হয় তবে বিপক্ষের 
খেলোয়াড় গোল দিয়ে ফেলতে পারেন । 

বিভিন্ন খেলোয়াড়ের ব্যক্তিগত খেলাব কৌশলগুলি কি এবারে তা বুঝে 
নেওয়া যাক । 


গোলরক্ষক 


বল আসবার সময়ে গোলের মুখে জায়গা বেছে নেওয়]। 
কোনে। বিশেষ থেলোয়াড় ঠিক কোন্‌ জায়গাটি লক্ষ্য করে বল মারছেন, বা 
কোন্‌ জায়গাঁটিতে তিনি সচরাঁচর বল মেরে থাকেন তা বুঝে নিয়ে তদনুযায়ী 
গোলরক্ষককে গোলে দ্লাড়াবার নিষ্বিষ্ট স্থানটি বেছে নেওয়া চাই । 

মাঝে মাঝে দর্শকেরা গোল লক্ষ্য করে মার। অধিকাংশ বলই গোলরক্ষক 
কি করে ধরে ফেলেন তা ভেবে অবাক হন। এর কারণ এই যে গোলরক্ষক 
কোন্‌ জায়গাঁটিতে বল আলছে তা বুঝে নিয়ে ঠিক জায়গাটি বেছে নিতে 
পারেন । 
ফু স্পট 


৪২ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


চিত্র ৭১॥ বলের গতিপথ 
অন্যায়ী গোলরক্ষকের 
পাড়াবার জায়গ। বেছে 
নেওয়। উপরে ) অতিবিক্ত 


কোনাকুনি থেকে) (মাঝে) 
মাঝামাঝি কোণ থেকে, 
( নিচে ) সামনাসামনি । 


বটি, 
|. টিচার কি 


৮2555551595 


সস 


চিত্র ২২ ॥ গোঁল হেডে বেরিয়ে 

'আপাব সময় ঠিক করা . !ক 

যেকেত্রে বেরিয়ে আসা 

প্রয়োজন। (খ) বেরিয়ে আসা 
উচিত নয়। 





কোন্‌ জায়গা! থেকে শট্‌ মারা হচ্ছে 
সেই অনুযায়ী গোলরক্ষক জায়গা বেছে 
নেন। মাঠের যতো কোনাকুনি 
জায়গা থেকে গোলে বল মারা হবে 
গোলরক্ষক সেই খেলোয়াড়ের নিকট তম 
গোল পোস্টের দিকে ততখানি ঘেঁষে 
ঈাঁডাবেন, এতে গোল দে ওয়! খুবই কঠিন 
হয়ে পডবে (চিত্র ৪১ )। যত সামনা- 
সামনি বল আসবে তত বোঁশ গোঁল 
হনাব সম্ভাবনা । 

কোনো আক্রমণ ঠেকাবার 
জন্য দৌড়ে যাবার মুন্ুর্তটি নেছে 
নেওয়া] । বিপক্ষের আক্রমণকারীর পা 
থেকে যেই বলটি মেরে দেবার পর 
বেরিয়ে এল ঠিক সেই মুহ্ুর্তটই 
গোলরক্ষকের দৌডে যাবার পক্ষে সেরা 
সময়। মনে থাকা দরকার যে আক্রমণ- 
কারার তুলনায় গোলপক্ষক অর্ধেক, 
সময়ের মধ্যে বল পান কারণ বলটি তার 
দিকেই ছুটে আসছে। 

(কোনে। আড়াআড়ি শট ধরবার 
জন্য দৌড়োবার মুস্ুর্ত বেছে নেওয়|। 
এক্ষেত্রে গোলরক্ষক ঘর্দি বল আটকে 
দিতে পারবেন বলে নিশ্চিত হন তাহলেই 
তিনি দৌড়ে এগিয়ে যাবেন। কিন্তু 
যদি দেখেন যে প্রতিরোধ করতে 
নিজের কোনো থেলোগ়্াড বলের 
ন্দকে ছুটে যাচ্ছেন তাহলে অরক্ষিত 
অবস্থায় গোল ছেড়ে দৌড়ে যাঁওয়ার 
চেয়ে গোলে থাকাই বরং ভালো, 


ডুটবলের কাঁয়দা-কৌশল ৪৩ 


কারণ এ সময়ে সেই বল কাড়াকাড়ির ফল ব্যর্থ হুছ্থে যেতে পারে 
(চিত্র ৪২)। 

বল ক্যাচ ধরবার কায়দ! ঠিক করা- বল যদি গোলরক্ষকের 
কোমর থেকে উঁচুতে ও মাথার চেয়ে নিচের দিকে ছুটে আসে তা হলে 
তিনি লাফ দিয়ে তা ধরে পেটের উপর টেনে আকড়ে নেবেন। বল 
যদি ক্রস্‌ বারের (গোঁলের উপরকাঁর আড়াআড়ি দণ্ড) ঠিক নিচুতে ছুটে 





চিত্র ৪৩ ॥ ক্রস-বারের ওপর দিয়ে ঘুষি মেরে বল পার করা 


আসে ও তা ধরার অস্থবিধ। হয় তবে তাকে ঘুষি মেরে গোঁল পার করে দিতে 
পাবেন ( চিত্র 9৩)। 

বল কোনো কোনো সময় এত তাড়াতাড়ি ছুটে আসে যে গোলরক্ষক 
তাকে কোনে। রকমে সামলাতেই শুধু পারেন। এসব ক্ষেত্রে বল ঘুষি দিয়ে 
সরিয়ে দেওয়াই উচিত । 


ফুল-ব্যাকের ব্যক্তিগত কৌশল 


জায়গ। বেছে নেওয়া । আক্রমণকারী যাতে বল ধরতে ন1 পারেন তা 
বুঝেই ব্যাকের খেলোয়াড় তার অবস্থান বেছে নেবেন। কখনো কখনো 
প্রতিপক্ষকে পায়ে পায়ে সব জায়গায় অনুসরণ করবার দরকার হয়, কখনো 
বা নিজন্ব গপ্ডিব মধ্যে থেকে খেলা যুক্তিযুক্ত--অর্থাৎ নিজের নির্দিষ্ট এলাকার 
বাইরে যাওয়া উচিত নয়। প্রতিপক্ষ যাতে বাধ! সৃষ্টি না করতে পারেন 
এভাবেই ব্যাকের খেলোয়াড়কে বল পেতে চেষ্টা করতে হবে । 

বল কাড়াকাড়ি শুরু করবার মুহুর্ত বাছাই-_ প্রতিপক্ষের থে 
ব্যক্তির কাছে বল আছে তার দিকে ব্যাকের থেলোয়াড়ের সতর্ক নজর রাখ! 
চাই এবং বল কাড়াঁকাঁড়ি করতে এগিয়ে যাবেন না পিছিয়ে পড়বেন তা 


8৪ ফুলবলের কায়দা-কৌশল 


চটপট ঠিক করে ফেল! চাই। আক্রমণকারী কখন প্রথম বল মারবেন 
তার জন্য ব্যাক প্রতিপক্ষের মুখোমুখি হয়ে অপেক্ষা করবেন। 

বল কাড়াকাড়ির পদ্ধতি ঠিক করা । যিনি বিপক্ষের খেলোয়াড়কে 
প্রতিরোধ করবেন তাকে খেলার পরিস্থিভিট! যথাধথভাবে বুঝে নিতে 
হবে ও বল কাড়াঁকাঁড়ি করার চেষ্টা করলে কি ফল দাড়াবে তা তার আগে 
থাঁকতে জান] চাই । এই অবস্থা বোধের মধ্য থেকেই তার ট্যাক্ল্‌ করে 
খেলবার পদ্ধতিটি বেরিয়ে আসবে । খেলোয়াড় এক পা দিয়ে ট্যাকল্‌ করে, 
কাত হয়ে ট্যাকল্‌ করে (স্াইডিং ) অথব!। উভয় পা দিয়ে বল ঠেকিয়ে,ইত্যাদদি 
নানা কায়দায় খেলতে পারেন। 

প্রতিদ্বন্দবীকে কোন্‌ দ্রিকে চালিত করতে হবে তা স্থির করা। 
ব্যাকের খেলোয়াড়কে শ্রতিপক্ষের খেলোয়াড়টির মতলব আন্দাজ করে 
নিতে হবে, এবং টাচলাইনের দিকে তাকে ঠেলে দিয়ে মাঠের কেন্দ্রের দিকে 
তার আপার পথ বন্ধ করতে হবে। 

কোনো আক্রমণ ভেঙে দেওয়া । কোনো সঙ্কটজনক অবস্থায় বল 
ধরতে পারা কঠিন বোধ হলে গোলের দিক থেকে দুধে বল কিক্‌ মেরে 
সরিয়ে দেওয়া দরকার । যদ্দি বল থামীবাঁর সম্ভাবনা] থাকে তবে তা থামিয়ে 
তিনি তার সহযোগী খেলোয়াড়কে সঠিকভাবে পাস্‌ করে দেবেন। 


হাফব্যাকের ব্যক্তিগত কৌশল 
খেল! শুরু করবার ঠিক সময়টি ও অবস্থান বেছে নেওয়া । 
খেলায় আত্মরক্ষার সময়ে হাফব্যাককে তার প্রতিপক্ষীয় নির্দিষ্ট খেলোয়াডটির 
পাশে অবস্থান ঠিক করে নিতে পারা চাই এবং প্রতিপক্ষের বল ঠেকিয়ে 
পাণ্টা আক্রমণ শুরু করার উদ্দেস্তে তার আওতা থেকে ঠিক কোন্‌ মুতে 


বেরিয়ে পড়তে হবে তা বুঝে নেওয়া চাই । 
কী করতে হবে স্ফির করা। হাঁফব্যাকের সব সময়ে জান থাকা 


চাই তিনি আক্রমণ ন। মাত্ুপক্ষা করতে চলেছেন। প্রতিপক্ষ কখন আক্রমণ 
শুরু করছে ও .কান্‌ মুহ্তটিতে তাদের কাছ থেকে বল হাতছাড়া হচ্ছে এবং 
তাদের আক্রমণ ব্যর্থ হচ্ছে, আগে থাঁকতেই তাকে তা ধরে নিতে পার। চাই । 

আক্রমণের প্রধান গতিপথ আন্দাজ করে নেওয়া । আক্রমণের 
প্রধান গতিপথটি ঠিক করে নিয়ে খেলোয়াড এমন কোনে টিম-সঙ্গীর কাঁছে 
বণটি এগিয়ে দেবেন যাতে তিনি তা ঠিক ঠিক পেয়ে যান । 


ফুটবলের কায়দা-তৌশল ৪৫ 


ফরোয়ার্ড দলের সঙ্গে যোগ দেবার সময় স্থির কর!। 
আত্মরক্ষার সময়ে নিজের জায়গায় ফিরে আনতে পারবেন এ বিষয়ে 
নিশ্চিত হয়েই হাফব্যাকের খেলোয়াড় এলাকার সীমারেখার বাইরে এগিয়ে 
গিয়ে খেলায় যোগ দিতে পারেন । 


ফরোয়ার্ডের ব্যক্তিগত কৌশল 


কী করতে হবে স্থির করা। বিপক্ষের গোলের কাছে পৌছে 
ফরোয়ার্ডকে খুব তাঁড়াঁতাঁড়ি ঠিক করতে হবে, বল তাঁর সহযোগী খেলোয়াড়ের 
কাছে এগিয়ে দেবেন, না নিজেই এগিয়ে গিয়ে গোলে বল মেরে দেবেন । 

বলটি থামিয়ে দিতে হবে অথবা কোনো সহযোগী খেলোয়াড়ের কাছে 
এগিয়ে দিতে হবে অথবা! নিজেই গোল করতে চেষ্টা করতে হবে 
ফরোয়ার্ডকে তা অবশ্ঠই স্থির করে নিতে হবে। 

কোন্দিকে যেতে হবে স্ছির কর।। আক্রমণ কোন্দিক থেকে 
হচ্ছে ফরোয়ার্ড তা বুঝে নিয়েই সে দিকে যাবার চেষ্টা করবেন, কারণ 
তা না হলে তিনি ষদি বলটি নাও পান তবুও বিপক্ষের রক্ষণ-্লের 
খেলোয়াড়দের মনোযোগ নষ্ট করে দ্রিতে পারবেন । প্রাস্তভাগের খেলোয়াড়ের 
€ ঘউইঙ্গার? ) পক্ষে এটা বিশেষ করে দরকার। তাঁকে চটপট করে স্থির 
করতে হবে পেনাল্টি এলাকার দিকে এগিয়ে যাওয়া উচিত, না 
টাচ লাইন ধরে গোল লাইনের দিকে গিয়ে গোলের মুখে হ্যাঙ্গিং শট? 
দিয়ে কিংবা সোঁজাস্থজি বলটি গোলে মেরে দেওয়া উচিত। 

ফরোয়ার্ডের খেলোয়াড়ের দূরত্ব অনুমান করবার ক্ষমতা থাকা চাই এবং 
উপযুক্ত জোঁরের সঙ্গে বলটি মারা চাই, ষাতে করে বলটি তার দলের 
খেলোয়াড়ের কাছে পৌছে যেতে পারে । 


দলগত কলাকৌশল 


বল পাস্‌ করা ও সমবেত তওপরতা। 


খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগত কলাকৌশল হওয়] চাই সমগ্রভাবে টিমের 
কলাকৌশলের সঙ্গে খাঁপ খাইয়ে এক সহযোগে । ৭টিম-ওয়ার্ক মানেই যথেষ্ট 
পরিমাণে বল পাঁস্‌ করা; প্রত্যেকটা পাস্ই অত্যন্ত নিতূল হতে হবে । 

মধ্য-রেখ! (হাফ ওয়ে-লাইন )-এর বরাবর সমাস্তরালভাঁবে পাঁস্‌ করাঁকে 
বলে “ক্রস্-পাঁম্‌ঠ $ টাঁচত্লাইন বা সীমারেখা বরাবর মধ্যবেখার আড়াআড়ি 
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চিত্র ৪5 ॥ পাসের বিভিন্ন ধরন £ 
(উপরে, বাদ্িকে) ক্রস পাস্‌ঃ (উপরে 
ডাঁন দিকে) ফরোয়ার্ড পাস; (নিচে 
বার্দিকে)। কোনাকুনি পাস) (নিচে 
ডানদিকে) হুক্‌-পাস্‌। . 


লম্ঘভাবে পাস করাকে বলে 
“ফরওয়ার্ড পাস) এ ছাড়াও 
আছে কোনাকুনি বা “ডায়গনাল 
পাস” ( চিত্র ৪৪ )। 

বল পাস্‌ সরল-রেখাতেও হতে 
পারে, বাকা রেখাতেও হতে 
পারে (৪8৪ নং ছবি দেখুন )। 
বাঁকা রেখায় পাস করতে হলে 
পায়ের পাতার পিঠের ভেতর দিক 
বা বাইরের দিক দিয়ে ট্যারচ! 
কিক করতে হয়। 

পর পর একই ধরনের ব1 
বিভিন্ন ধরনের পাস্কে এক 
সহযোগে চালাতে পারলে তাকেই 
বল হয়ে থাকে সমবেত তৎপরতা! 
( কম্বাইগ্ু মুভমেণ্ট )। 

ছু' তিন, চার কি আরো 
বেশি- খেলোয়াড় নিয়ে কম্বাইগু 


ফুলবলের কায়দা-কৌশল ৪৭ 


মুভমেন্ট হতে পারে । ছু" তিনজন কি তারো বেশি খেলোয়াড়কে নিজেদের 
ভেতর একসঙ্গে থেকে পাস্‌ করার কৌশল শিখে নিতে হবে । 

ছু” তিনজন খেলোয়াড় পাশাপাশি একসঙ্গে তৎপর হয়ে খেলতে 
থাকলেও তাদের খেলার ধরনে হয়তো অনেকটাই অমিল থাকতে পারে। 
তীদের খেলাট! হয়তো মাঠের সেণ্টারে বা বিপক্ষের গোলের কাছে চলছে-_ 
এ অবস্থায় গোলের দিকে সৌজা বল পাঠিয়ে দিয়ে খেল] চুকিয়ে দেওয়াই 
ভাল । নয়তো এতে কোনো ফলই হবে ন]। 

কতকগুলে। বাধা-ধরা অবস্থান থেকে খেল। 

প্র্যাকটিনের গোড়াঁতেই টিমকে শিখতে হবে কীভাবে ফুটবলের কয়েকটি 
বাধা-ধরা অবস্থান (পজিশন ) থেকে সমবেত তৎপরতা শুরু করা ঘায়। 
এ অবস্থানগুলে। হল: (ক) কিকৃ করে বল পাঠানো, (খ) কনার কিক্‌, 
(গ) ।ফ্র-কিকৃ্‌ ও (ঘ) থে]। এখানে যে সব ঘুভমেণ্ট (চাল) ব1 গতিবিধি 
নিয়ে আলোচনা হবে তা রক্ষণ বা আক্রমণ ছু" ক্ষেত্রেই সমান গ্রযোজ্া। 





চিত্র ৪৫ ॥ কিকৃ-অফ, চাল: চিত্র ৪৬॥ কনার কিকে 
_ বলের গৃতিপথ১**খেলোয়াড়ের সমবেত তৎপরতা । 
গতিপথ | সাঁদ। ও কাঁলো। বিন্দু 
ছু" পক্ষের খেলোয়াড় । 
১। কিকৃ করে বল পাঠিয়ে দেবার পর বিপক্ষের গোলের কাছে 
তাড়াতাড়ি পৌছুবার জন্য, কিংবা সম্ভব হলে গোলের দিকে বল মারবার 
জন্য নানা ধরনের গতিবিধি শুরু করা যেতে পারে। যতক্ষণ সম্ভব 


৪৮ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


বিপক্ষের মাঠের দিকেই বলটাঁকে চেপে রাখতে হলে অথবা মাঠের ওপর 
দখল বিস্তার করতে হলে নানারকম কায়দা নিতে হতে পারে । 

এই বিশেষ মুভমেণ্টের একটা উদাহরণ দেওয়া হল (চিত্র ৪৫): 
সেপ্টার ফরোয়ার্ড (*নং ব্যক্তি) বলটাকে পাস্‌ করে দিলেন ইন্সাইভ 
রাইটের কাছে, এদিকে লেফট্‌ ইন তখন সবেগে ছুটে গেছেন বিপক্ষের 
পেনাল্টি-গ্ডির দিকে । রাইট-ইন বল পাস্‌ করে দিলেন লেফট্‌-হাফকে । 
লেফট্‌ু-হাফ আবার লম্বা পাস করে বল পাঠিয়ে দিলেন বিপক্ষের 
পেনাল্টি-সীমানায় যেখানে তাদের লেফটুইন আগে থেকেই অপেক্ষা 
করছিলেন । 

২। কর্ণার-কিকেও নানা রকম গতিবিধি হতে পারে খেলোয়াড়দের | 
সাধারণত যা! কর! হয় তা হল গোল-সীমাঁনার দূরবর্তী প্রান্তের দিকে 
বলটাকে সোঁজ| কিক করে পাঠাঁনো (৪৬নং চিত্র, ওপরের ছবি )। সবচেয়ে 
ভালে। হয় বলটাকে গোল ধেঁষে কিক করলে, তা বলে এত কাছে নয় যে 
গোলরক্ষক বলটাকে আটকে ফেলুক | ফরোয়ার্ডর] বল ধরে কিকৃ করবেন 
অথবা হেড, করবেন, কারণ এ অবস্থায় বল সাধারণত দশফুট উচু 
দিয়ে যায়। 

বলটাকে নিকটবর্তী ( কর্নারের দিককার ) গোঁল-পোস্টের দিকেও পাস্‌ 
কর৷ চলে, অর্থাৎ কর্ণার-পতাকার সবচেয়ে কাছে যেসব খেলোয়াড় দাড়িয়ে 
আছেন তাদের দিকে- বিশেষ করে বল যদ্দি ভিজে ও পিছলে থাকে তাহলে 
এই ধরনের পাঁস্‌ ফলপ্রদদ (৪৬নং নিচের ছবি )। এ অবস্থায় ফরোয়ার্ডকে 
শুধু মাথা অথব! পা দিয়ে বল ঠেকাতে হবে, বলট1 তখন প্রত্যাঘাত পেয়ে 
নেটের মধ্যে গিয়ে পড়বে । 

বল যদি নিচু হয়ে আসে তা হলে ফরোয়ার্ড হয়তো অপ্রত্যাশিতভাবে 
পায়ের তল! দিয়ে বলটাকে চলে যেতে দিলেন। কর্নার কিকের জন্য অগ্থয 
খেলোয়াড়র! ধারা ওত পেতে ছিলেন তাঁদের এমনি ধরনের ছলাঁকৌশলের জন্য 
প্রস্তত থাকা চাই। 

ইদানীংকালে করার-পতাকার দ্দিকে থেকেই সোজান্জি পাস্‌ করার 
রেওয়াজ হয়েছে । এর যে সমস্ত হের-ফের হতে পারে তা নিচে বলা হল : 

(ক) খেলোয়াড কোনাকুনি কিক্‌ করে পেনাল্টি-গপ্ডির বাইরের কোণের 
দিকে নিজ দলের একজন হাফব্যাককে অথবা ব্যাককে লক্ষ্য করে বল 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল” ৪5 


পাঠাবেন। হাফব্যাক বা ব্যাক সেইদ্িকেই ছুটে আসছিলেন । উনি বলটিকে 
তখন হয় গোলের গপ্ডির মধ্যে ঠেলে দেবেন নয়তো সোজ! গোলের দিকে 
মেরে দেবেন (চিত্র ৪৭)। এই চালটা হওয়া চাই খ্ব আকম্মিকভাবে; 
পরের বাঁর হয়তো! বিপক্ষ দল এইটেই আবার প্রত্যাশা করতে থাকবেন । 





চিত্র ৪৭ ॥ কনণর কিক ( রকমফের ) 


(খ) বলটাকে ধরবার জন্য একজন ফরোয়ার্ড তাড়াতাড়ি ছুটে গেছেন 
( কনার-পতাক থেকে প্রায় গজ বারোর মধ্যে ), ওদিকে যে খেলোয়াঁড়টি 
বল পাস্‌ করেছিলেন তিনি ততক্ষণে পেনাল্টি-গণ্ডির কোণের দিকে সরে 
এসেছেন | বিপক্ষের কোনে! খেলোয়াড় যেই বল ধরতে এল অশ্ননি বলটাকে 
ফের পাঁস্‌ করে দেওয়! হল যিনি কনার কিক করেছিলেন তার দিকেই 
উনি তখন হয় বলটাকে গোলের মধ্যে শুট করলেন, নয়তো। নিজেরই দলের 





চিত্র ৪৮॥ কনার কিক্‌ (রকমফের ) 


কেউ আরো! ভালো! অবস্থানে আছে বুঝতে পেরে তাঁর দিকে পাঠিয়ে দিলেন 
(চিত্র ৪৮ )। 

(গ) এই গতিবিধিটাই আরে! জটিল হতে পারে। বিপক্ষের ব্যাক 
ধিনি বলটাকে আটকাতে চেষ্টা করছেন তাকে ঠকানো চলে। পাস্‌ করে 


৫০ ফুটবলের কারদা-কৌশল 


বল ফিরিয়ে না দিয়ে খেলোয়াড় হয়তো৷ বলটাকে ঘুরিয়ে বিপক্ষের পাশ 
কাটিয়ে নিয়ে গোলের দিকে মেরে দিলেন (চিত্র ৪৯ )। 

এই কায়দায় যতটা সম্ভব গোল-গগ্ডির কাছাকাজি ঘেঁষে বল পাস্‌ করার 
প্রয়োজন হবে, অল্প খানিকট] জায়গার মধ্যে আক্রমণকারীদের সকৌশলে 
খেল! সীমাবদ্ধ রাখতে হবে। এই বিশেষ কায়দাটি অবশ্য আগের মতো 
আকম্মিকভাবে করার প্রয়োজন হবে না) কর্নার-পতাকার দিকে যে 
খেলোয়াড়টি ছুটে যাচ্ছেন তিনি বেশ জানেন যে ভার পেছু নেওয়া হয়েছে, 
কিন্ত বিপক্ষের রক্ষণভাঁগের খেলোয়াড়টি আন্দাজই করডে পারবেন না তিনি 
ধলটাকে পাস্‌ করবেন, ন1 নিজেই বল নিয়ে ছুটবেন। 





চিত্র ৪৯ ॥ কনার কিক ( রকমফের ) 


কর্ণার কিক কীভাঁবে করবেন তা! ফরোয়ার্ডকে ভেবে ঠিক করতে হবে-_ 
(ষে কোনে! একটি প] দিয়ে) ট্যারচা মার দিতে পারেন, সোজা কিকৃ করে 
গোলের দিকে পাঠাতে পারেন, কিংবা টিমের সঙ্গীকে পাস্‌ করে দিতে 
পারেন; মোট কথা, যে কোনো বিশেষ কিকের বেলাতেই তিনি (বিভিন্ন 
খেলোয়াড়দের অবস্থানট৷ বুঝে নেবেন । 

ফরোয়ার্ডদের সম্পর্কেও একথাই খাঁটে। কর্নার কিকের সময় রক্ষণ- 
ভাগের খেলোয়াড়দের প্রত্যেকে অপর পক্ষের প্রত্যেককে জনে-জনে নজরে 
রাখবেন । এ অবস্থায় বিপক্ষের সবচেয়ে লম্বা খেলোয়াড়টির দিকে এপক্ষের 
লম্বা খেলোয়াড়রা নজর রাখবেন । আক্রমণ “ভেঙে দেবার” জন্য বিশেষ 
করে ব্যাকদের সব সময় প্রস্তত থাকতে হবে। 

এ ছাঁড়াঁও, ব্যাকর1 যেন কোনোক্রমেই নিজেদের গোলরক্ষকের চলা- 
ফেরায় বাধ! স্টি না করেন; আত্মরক্ষার সময়ও তিনিই খেলোয়াড়দের 
সারিবদ্ধভাবে দাড় করাবেন। বলের গতিপথের মধ্যে থাকলে কোনো 
ব্যাকেরই উচিত নয় বল হাত ছাড়! করা | যত অন্থ্বিধাই থাক তবু বলকে 


ফুটবলের কায়দ!-কৌশল ৫১ 


মাঝপথে আটকানে! তাঁর কর্তব্য । কোনো ফরোয়ার্ড পায়ের তল! দিয়ে 
বল চলে যেতে দিলেন কিনা সেদিকে তিনি খেয়াল রাখবেন । 

প্রত্যেক রক্ষণ-খেলোয়াড় দাড়াবেন তার নজরে বাথ বিপক্ষের লোক ও 
নিজেদের গোলের মধ্যস্থলে, সেই লোকটির খুব কাছাকাছি। 





চিত্র ৫০ ॥ কর্ণার কিকের সময্র গোলরক্ষকের অবস্থান ; (ক) সঠিক 
পদ্ধতি (খ) তুল পদ্ধতি । 


কর্নার-কিকের সময় গোলরক্ষক ফ্রাড়াবেন পেছনের দুরবতী গোঁলপোস্টটির 
কাছে যাতে তিনি সেখান থেকে পুরে গোল-এলাকা ও বেশির ভাগ 
খেলোয়াড়কে ই নজরে রাখতে পারেন ( চিত্র ৫০ )। 

৩। ফ্রি-কিক্‌ ও পরোক্ষ কিকের মধ্যে পার্থক্য ধেমন খুবই কম তেমনি 
রুক্ষণভাঁগ ঠিকমতো! সংগঠিত থাকলে এ দু'ধরনের কিকে ফলও বিশেষ 
পাওয়া যায় না। 

মৌজা গোলের দিকে মারার যদি সামান্ততম সম্ভাবনাও থাকে তা হলে 
ফ্র-কিক্‌ মারাই সঙ্গত, আর পরোক্ষ ফ্রি-কিকৃ করতে হলে বলটাকে চট 
করে কাছাকাছি কোনো সাথীকে পাঁস্‌ করে দিতে হবে যাতে তিনি 
তত্ক্ষণাৎ গোলের দিকে বল শুট করতে পারেন । 

বলের রাস্তা বন্ধ করবার জন্য রক্ষণভাগের খেলোয়াড়র1 সাধারণত চার 
কি পাচজনকে পাশাপাশি লাইন বেঁধে দাড় করিয়ে দেন (চিত্র ৫১ )। 
ধাপা লাইনে দীড়াবেন তার! সাধারণত খেলার আগেই নিজেদের মধ্যে যুক্তি 
করে নেন। লাইন গড়া হয় তখনই যখন বল্টাকে একটা বিশেষ দুরত্ব 
থেকে কিক করলে সোজাসুজি শুট করে গোলে পাঠানোর আশঙ্কা আছে। 
বাদবাকি খেলোয়াড়র1 সেই সময় তাঁদের ধার যাঁর বিপরীতের খেলোয়াড়দের 
আগলে রাখেন, আব কনার-কিকের মতো এক্ষেভেও আক্রমণকারীদের 
চোখে-চোখে রাখেন । ্‌ 

আত্মরক্ষার জন্য গোটা টিমকেই দাড় করানো! হয়। শুধু একজন 
খেলোয়াড় থাকেন মাঠের মাঝখানে, তিনি সবুর করতে থাকেন যর্দি কোনে! 


৫২ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


মুহূর্তে আক্রমণকারীদের আক্রমণ ভেঙে গিয়ে বল এপাঁশে চলে আসে তাহলে 
তিনিই বিপক্ষের গোলের দিকে এগিয়ে নিয়ে াবেন। 

আত্মরক্ষার প্রাচীর ভাঙবার জন্য আক্রমণকারী লাইনের মধ্যেকার 
খেলোয়াড়দের খুব কাঁছাঁকাছি থাকবেন যাঁতে তারা একটু ভূল চাল দিয়ে 
খেললেই সে সুযোগ আক্রমণকারীর] নিতে পারেন । 

কোনো অলক্ষিত খেলোয়াড়ের দিকে তীর! বলটা পাস্‌ করে দিতে পারেন 
অথব] বিপক্ষের সারিবদ্ধ খেলোয়াড়দের মাথার ওপর দিয়ে কিক্‌ পাঠাতে 
পারেন ষাঁতে সেখানকার অপেক্ষমান খেলোয়াড়রা গোল করাঁর চেষ্টা করে 
খেলা শেষ করতে পারেন। ফ্রি-কিক্‌ নেবার জন্য নানা রকম কৌশল 
খাঁটানে! যেতে পারে । উদ্বাহরণ স্বরূপ, একজন খেলোয়াড় হয়তো বল 
থামালেন কিন্তু মারলেন আরেকজন, অথবা একজন বলের দিকে দৌড়ে 
গিয়ে বল লাঁফিয়ে ডিঙিয়ে গেলেন, আর আরেকজন কিক করলেন, ইত্যাদি । 





চিত্র ॥ ফ্রি-কিকে রক্ষণ- চিত্র ৫২ ॥ “থো”-এর সময় 
, ভাগের সারিবদ্ধ অবস্থান | সমবেত তৎপরতা । 


অবশ্য মনে রাখা চাই যে এধরনের কিকৃ করা হয় কেবলমাত্র থেমে-থাকা 
বলেই, স্থতরাঁং এ ক্ষেত্রে বলকে আগে মাটিতে দীড় করিয়ে নিয়ে তবে 
কিক করতে হবে । 

৪। একবার থো করার পর নান| ধরনের গতিবিধি বা চাল হওয়। সম্ভব । 
যে খেলোয়াড় বল ছু'ড়ছেন তাকে কুড়ি গজ ধা তারও বেশি থো করতে পার 
ঢাই-_সম্ভব হলে দিধে গোল সীমানার মধ্যেই ছুঁড়ে দেবেন, সেখান থেকে 
বল কিকৃ করে বা হেড করে মোজা গোঁলের মধ্যে ঢুকিয়ে দেওয়া যাবে। 

“থো'-এর চালগুলো মোটামুটি এই ধরনের : বলটিকে হয়তো ছুড়ে 
দেঁওয়! হল দলেরই একজন সাথীর পায়ের দিকে অথবা মাথায়, তিনি আবার 


ফুটবলের কাুদ্া-কৌশল ৫৩ 


এমনভাবে সেট! পালটা ফিরিয়ে দিলেন যাতে ফের প্রয়োজনমতো দিকে 
কিক করে বল পাঠানো যায় (চিত্র ৫২)। 

আবার অন্য ধরনেরও চাল আছে যাতে খেলোয়াড় বলটিকে ধরার ভান 
করেন বটে কিন্ত আসলে পাস্‌ করে দেন আরেকজন খেলোয়াড়ের দিকে । 

বল থো করার পরেই, যাকে উদ্দেন্টা করে ছোঁড়া হল সেই খেলোয়াড়টি 
ত্রুত বল কাটিয়ে নিয়ে বেরিয়ে যাবেন। 
খেলোয়াড় খন বলটি থে করতে যাচ্ছেন ঠিক 
সেই মুহূর্তে তার টিমের সাথী বিপক্ষের পাশ 
কাটিয়ে দৌড়ানো৷ অবস্থাতেই বল ধরে ছুটবেন। 

স্বপক্ষের মাঠের দিকে কোনে! ব্যাককে 
উদ্বেস্ত করে বল থো করা ঠিক নয়) কারণ তিনি 
হয়তো ধরতে পারলেন না কিংবা 'সঠিক দ্রিকে চিত্র ৫৩॥ থ]-এর 
বল পাঠাতে পারলেন না, তখন গোট। টিমের নিশান] । 
অবস্থাই খারাপ হয়ে দ্াড়াবে। 

টাঁচ-লাইন বরাবর বল থো করাই সবচেয়ে নিরাপদ (চিত্র ৫৩) । 
যদি খেলোয়াড়ের নিজন্ব গোল-সীমাঁনার কাছাকাছিই থো করতে হয় 
তাহলে বল সরাসরি গোলরক্ষককেও দেওয়া যেতে পারে । অবশ্ঠ 
কাছাকাছি কোনে। বিপক্ষ-থেলোয়াড় থাকলে সেটা করা উচিত হবে না। 

যে মুহুর্তে মাঠে বল চালু হয় ঠিক তখন থেকেই শুরু হয় এইমব বিভিন্ন 
ধরনের গতিবিধি বা চাল (মুভমেন্ট)। খেলা যখন চলছে সেই অবস্থাতেই 
বেখির ভাগ চালগুলো চাঁলতে হয়, এবং এইটেই হয় সবচেয়ে কঠিন কাজ। 
প্রত্যেকট। চালের প্রকাতি কি হবে তা নির্ভর করে খেলার বিশেষ পরিস্থিতির 
ওপর। 

খোল জায়গা! বেছে নেওয়া ও বিপক্ষকে পাহার! দেওয়! 

নিজন্ব টিমের অন্য খেলোয়াড়দের কাঁছ থেকে পাসের বল ধরবার আগে 
যে কোনে। খেলোয়াড়েরই কাজ হল বিপক্ষের যে লোকটি তার ওপর নজর 
রাখছে তাকে এড়ানো । এর জন্য প্রয়োজন তাড়াতাড়ি একটা খোল। 
জায়গায় দৌড়ে গিয়ে বল ধর]। 

আক্রমণ কৌশলের একটি চালই হল খোঁল। জায়গা বেছে নেওয়। । 
যে টিমের হাতে বল নেই তাদের চেষ্টা হবে বিপক্ষ যাতে বিনা বাধায় 





৫৪ ফুটবলের কায়দা কৌশল 


নিজেদের মধ্যে বল পাস্‌ করতে না পারে তাই তাদের আগলে রাখা ব৷ 
আটকানে!। 

বল ধরতে হোক বানা হোক, সব খেলোয়াডেরই কর্তব্য হল খোল! 
জায়গা বেছে নেবার চেষ্টা করা ( চিত্র ৫৪ )। 

এসব ক্ষেত্রে বল কোন্‌ দিকে পাস্‌ করতে হবে? 





চিত্র ৫৪ ॥ বল ধরবাঁর জন্য চিত্র ৫৫ ॥ খোঁলা জায়গার বল 
ফরোয়াঙউদের খোল৷ জায়গা পাস্‌ করা । 
বেছে নেওয়া । 


বল সবাঁপরি পাঠাতে হবে এমন কোনে! সহযোগীর দিকে যার ওপর 
কোনো পাহারা! নেই, অথবা এমন একটি খোঁলা জায়গার দিকে যেখানে 
সহযোগীকে দৌড়ে গিয়ে বল ধরতে হবে ( চিত্র ৫৫) | শেষোক্ত কাজটির 
জন্য চাই সঠিক মুতে ও সঠিক নিশানায় পাস্‌ করা। যে খেলোয়াড় বল 
ধরবেন তাঁকেও ঠিক সময়মতো! দৌড়োতে হবে, নয়তো সেই জায়গায় তার 
আগেই বিপক্ষের কোনো! খেশোয়াড গিয়ে হাজির হতে পারেন। 


19২77: 
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চিত্র ৫৬। পাহারা দেওয়ার পদ্ধতি। 


বিপক্ষকে পাহারা দেবার বা নজরে রাখবার পদ্ধতিগুলো সাধারণত 
এই ধরনের : 


ফুটবলের কাক্সদা-কৌশল ৫৫ 


প্রথম পন্জধতি। প্রত্যেক খেলোয়াডই তীর নিজের মাঠের ওপর 
প্রতিপক্ষের বিশেষ একেকজন খেলোয়াড়ের ওপর আগাগোড়া নজর 
রাখবেন ( চিত্রে ৫৬)। প্রতিপক্ষ যখন তার নিজ্তম্ব মাঠে ফিরে ঘাবে তখন 
আর তাকে অন্ুনরণ না করলেও চলবে ॥ কিন্তু মাঠের মখাবর্তা রেখাটি সে 
যেই আবার পার হয়ে আসবে সঙ্গে সঙ্গে শুরু হবে “পেছনে লেগে-থাকা? । 
বিপক্ষ থেকে পরস্পরের দূরত্ব থাকা চাই তিন থেকে পাচ ফুট পযন্ত। 
একে বলা ষেতে পারে 'জনে-জনে নজর বাখা”। 

দ্বিতীয় পদ্ধতি । খেলোয়াড়রা এক্ষেত্রে একেকটি বিশেষ এলাকার 





চিত্র ৫" ॥ “এলাকা রক্ষায়” ফুলব্যাক ও হাফব্যাকরা 
যে সব গণ্ডিতে থাকবেন । 


পাহারায় থাকেন ও এই এলাকার মধোই বিপক্ষের সঙ্গে বল কাড়াকাড়ি 
করে খাকেন। একে বলা হয় “এলাকা রক্ষা” বা জোন. ডিফেন্স। 
( চিত্র ৫৭)। 

তৃতীয় পদ্ধতি । এটাই হল পাহারার সবচেয়ে জটিল পদ্ধতি। “জনে 
জনে নজর রাখা” ও “এলাঁক1 রক্ষা”_-এই ছুটো পদ্ধতির সমন্বয় এটা1। এতে 
প্রত্যেক খেলোয়াড় বিপক্ষের একেকজনের ওপর নজর রাখেন, কিন্তু বিপক্ষ 
যদি হঠাৎ তাদের খেলোয়াড়দের অবস্থনি পাল্টে ফেলে তাহলে তিনি তার 
নজরে রাখা প্রতিপক্ষকে অপর এক সাথীর জিম্মায় ছেড়ে দিয়ে নিজে 
আরেকজনকে পাহারা দিতে শুরু করেন । 

অবস্থান বা পজ্জিশন বদল করার চাঁল খুবই দুরূহ, কাঁরণ এতে উচু 
দরের টিম-ওয়ার্ক প্রয়োজন | টিম যখন আত্মরক্ষা] থেকে আক্রমণের দিকে 
কঝৌঁকে তখন থেলোয়াঁড়রা স্থান বদল করতে পাবেন। বিপক্ষ যখন আক্রমণ 


৫ ফুটবলের কার়দা-কৌশল 


শুরু করে দিয়েছে তখন স্থান বদল করা ঠিক নয়। এ ধরনের পাহারা 
দিতে পারা অত্যন্ত দক্ষতার পরিচায়ক | বিশেষ করে “তিন-ব্যাক* প্রথায় 
খেলবার সময় স্থান বদল করবার দক্ষতা না থাকলেই নয়। 
স্থান বদল কর! 

বিপক্ষের পাহার! ভেঙে চলে আসার উদ্দেশ্টে খেলোয়াড়রা তাদের 
টিমের সাথীদের সঙ্গে জাঁয়গ। অদূলব্দল করে নেন। এই অদলবদল প্রায়ই 
ঘটানে হয়ে থাকে বিপক্ষকে ঘাবড়ে দেবার জগ্ত ও মাঠের কোনো বিশেষ 
অংশে তাদের তুলনার নিজেদের খেলোয়াড়দের সংখ্যাধিক্য বজায় রাখবার 
জন্ত। গোটা টিমের সহযোগিতায় কাজটা খুব ভালোভাবে হয়, ও এতে 
যথেষ্ট ক্রুততার প্রয়োজন হয় । 

ফরোয়ার্ডদের অবস্থান বদলানোটাই ষে সবচেয়ে বড়ে| কথা তা নয় । 
টিমের সমস্ত খেলোয়াড়দেরই অবস্থা বুঝে জায়গা বদলানোর জন্য তৈরি 
থাকতে হবে। একেই বলা হয় হয়ে থাকে “বল 
বাদ দিয়ে খেলা” । মাঠের মধ্যে এমন একজনও 
খেলোয়াড় থাকবেন না যিনি শুধু দাঁড়িয়ে খেলা 
দেখবেন । ফরোৌঁয়ার্ডরা ঘদি বিপক্ষের পেনাল্টি 
গণ্ডির মধ্যে ঢুকে গোল আক্রমণ করতে থাকেন 
তখন ব্যাকদেরও উচিত হবে মাঠের মধ্যরেখা 
অবধি আসা, এমন কি প্রয়োজনবোধে তা ভিডিয়ে 
যাওয়া । এক প্রাস্তভাগে (উইং) যখন আক্রমণ 
চলছে তখন অন্ত প্রাস্তভাগের খেলোয়াড়দেরও 
চিত্র ৫৮॥ এক- জায়গা মতে] তৈরী থাকতে হবে সম্ভাব্য কোনো 
টানা” চালের পদ্ধতি। পাম্‌ না গোলের দিকে শট্‌ ধরবার জন্য । 

আক্রমণ ও আত্মরক্ষার ব্যাপারে যাদের অংশ গ্রহণ করতে হয় সেই 
হফ-ব্যাকরাই বেশির তাগ সময় স্থান অদলবদল করে থাকেন। তারা 
অনবরত আক্রমণ-ভাগ থেকে রক্ষণভাগে অথবা রক্ষণ থেকে আক্রমণে জায়গ। 
বদল করেন । 





“একটান। পান্-এর খেল! 
দু”তিনজন খেলোয়াড সমবেতভাবে চাপ দিয়ে বগটাকে পরস্পরের 
কাছে পাঁস্‌ করতে থাকেন। এক্ষেত্রে সাধারণত বলন্টাকে আগে থামিয়ে 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৫৭ 
নিয়ে পরে একজন টিম-সঙগীর দ্বিকে পাস করে দেওয়া হয় 
(চিত্র ৫৮)। 

অবশ্য অনেক খেলোয়াড় তাদের টিম-সঙ্গীদের অবস্থান সম্পকে আগে 
থাকতে খেয়াল রেখে পা দিয়ে বলটিকে সোঁজাহুজি এক কিকেই একজন 
সঙ্গীর দিকে পাঠিয়ে দেন। অন্য কোন টিম-সঙ্গীর দিকেও বলটি একই 


রকম পাস্‌ করা চলে । 
নি 





রি ও 
চিত্র ৫৯ ॥ “দেয়াল খাঁড়া চিত্র ৬*॥ “তিন ব্যাক” 
করা” পদ্ধতি । প্রথায় খেলার বিন্যাস । 


“দেয়াল খাড়া করে” খেল। 


সোভিয়েট টিমগুলো প্রায়ই এ পদ্ধতি গ্রহণ করে থাকে । খেলোয়াড় 
তার গন্তব্যস্থলের নিশান স্থির করে নিয়ে একজন টিম-সঙ্গীকে নিভুপিভাবে 
বলটা পাস্‌ করে দেন। তিনি ঘখন দৌড়ে সামনে এগিয়ে েতে থাকেন 
তখন শেষোক্ত ব্যক্তি তার দৌড়োবার পথেই ফের বলটাঁকে কিকৃ করে 
পাঠিয়ে দেন তার কাছে (চিত্র ৫৯)। এইভাবে বলটা টিম-সঙ্গীর পায়ে ঘ৷ 
খেয়ে নিভূল গতিতে ফিরে আসে এমনভাবে যেন একটা দেয়ালে ধাক্কা খেয়ে 
ফিরে আসছে । 


খেলার বিভিন্ন প্রথ। 


“তিন-ব্যাক” প্রথায় খেলার ব্যাপক প্রচলন আছে। রক্ষণভাগের 
খেলোয়াড়ের সংখ্যা অচুসারে নাম হয়েছে “তিন ব্যাক” প্রথা । ৬০ নং ছবিতে 
এই প্রথায় কীভাবে মোটামুটি খেলোয়াড়দের সাজানে। হয় ত] দেখানে। হল। 
(৩) হাফ ব্যাক, (৪) ফরোয়ার্ডরা | " 


প্রত্যেক সারির কাজ স্বতন্ত্র। 
ফুটবল---৪ 


৮ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


গোলরক্ষক । গোলরক্ষকের প্রধান দ্বায়িত্ব হল গোল বাচানে!। 
তিনিই একমাত্র খেলোয়াড় যিনি পেনাল্টি গণ্ডিতে দাড়িয়ে হাত দিয়ে বল 
ধরতে পারেন। খেলোয়াড়দের সারিগুলোকে তিনি তাঁর জায়গা থেকে 
পরিষ্কার দেখতে পাঁন বলে তাঁর কাঁজ হল রক্ষণভাগকে পরিচালন! করা। 
সেই জন্য গোলরক্ষক ও ব্যাকদের মধ্যে পুরোপুরি সমঝোতা থাঁক1 দরকার। 
বিশেষ করে প্রয়োজন গোঁলরক্ষক ও সেপ্টার-ব্যাকের (৩ নং ব্যক্তি) মধ্যে 





টি ভি 


চিত্র ৬১॥ ব্যাঁকদের কভার করা: (ক) প্রীন্তবতী খেলোয়াড়দের দিয়ে 
সেন্টার ব্যাককে কভার করা; (খ) প্রান্তবতাঁকে কভার করা; 
(গ) কোঁনাকুনি আত্মরক্ষা । 


সহযোগিতা । নেণ্টার-ব্যাককে প্রায়ই গোলকীপারের দিকে বল পাঁস্‌ করে 
দিতে হয়। যথন ফ্রী কিকের খেলা! চলতে থাকে তখন গোঁলকীপারই 
খেলোয়াড়দের জায়গা মতো ফ্াড় করান ও পরিচালনা করেন। অনেক 
সময় গোলরক্ষককেই খেলা শু করতে হয় প্রথম। সমস্ত খেলোয়াড়দের 
তিনি লক্ষ্য করেন ও বলের ওপর নজর রাখেন । 

ফুলব্যাক। ডান (২ মং), মধ্য (৩নং) ও বাম (৪ নং)--এই 
তিনজন ব্যাককেই গোল রক্ষা করতে হবে। এরা সাধারণত যথাক্রমে 
১১ নং ৯ নং ও ৭ নং ফরোয়ার্ড খেলোয়াড়দের পশ্চাদ্ভাগ রক্ষা! করে 
থাকেন। ব্যাকদের নিজেদের মধ্যে মহযোগিতা৷ পূর্ণমাত্রয় থাঁক! দরকার, 
একজন আরেকজনকে “কভাঁর' করা চাঁই। “কভার করার বিভিন্ন 
পদ্ধভি ৬১ নং চিত্রে দেখানো হল। কোনাকুনি সারিতে আত্ুরক্ষার 
সময় বা।করা কোনাকুনি লাইনে পাড়িয়ে পরস্পরকে কভাঁর করেন 
( চিত্র ৬১)। বিপক্ষের ফরোয়ার্ড যদি কোনো! প্রান্তবর্তী (উইং) ব্যাককে 
পাশ কাঁটিয়ে এগিয়ে যান তাহলে সেপ্টার-ব্যাক তার বল কাড়তে আসবেন) 


ফুটবলের কাকদা-কৌশল এ, 


সেপ্টার-ব্যাককে এড়িয়ে গেলে বল কাড়তে আসবেন আরেকজন 
উইং-ব্যাক। | 

সমন্ত ব্যাককেই কিক করতে হবে নিভুলভাবে। মাঝে মাঝে হয়তে। 
টিম-সঙ্গীর দিকে ফরোয়ার্ড পাঁস্‌ করার পরেই আবান আড়াআড়ি পাস্‌ 
করতে হতে পারে। 

সংকটজনক অবস্থায় গোলের দিকে মুখ করে হয়তে। ব্যাককে স্থির 
করে ফেলতে হবে কীভাবে বলটাকে গোলরক্ষকের দিকে পাস্‌ 
করা যায়। 

সময় সময় ব্যাক তার কিকের হিসেবে ভূল করে গোলরক্ষকের পাশ 
কাটিয়ে বলটাকে সোঙ্গা তার নিজের গোলের মেটেই ঢুকিয়ে বসেন। সেই 
জন্য সবচেয়ে ভালো! হল বলটাকে গোঁলপোস্টের বাইরের দিকে পাঠিয়ে 
দেওয়া যাতে গোলরক্ষক সেখান থেকেই বল সংগ্রহ করে নেন। 

হাফ-ব্যাক। হাঁফব্য।কদের প্রধান কাজ আত্মরক্ষা এবং তাঁরা বেশির 
ভাগ সময় মেই কাজে বান্ত থাকলেও তাদের আক্রমণভাগে সহায়তা 
করারও প্রয়োজন হয় । 

হাঁফ-ব্যাকরা সাধাবণত বিপক্ষের ইনসাইভ-ফরোয়ার্ডদের পাহারা দিয়ে 
খাকেন। আত্মরক্ষা] থেকে আক্রমণের দিকে খেলার মোড় ফেরাবার কলে 
খেলার পরিস্থিতিট] তাদের বুঝে নেবার ক্ষমতা থাঁকা চাই। আত্মরক্ষার 
সময় হাফ-ব্যাক তাঁর নজরে রাখা প্রতিপক্ষটির ঠিক পেছনেই (এক কি 
ছু গজ পেছনে ) থাকবেন অর্থাৎ নিজের গোলের দিকে থাকবেন। 

আক্রমণের সময় তিনি থাঁকবেন প্রতিপক্ষটির সামনে । 

হাঁফ-ব্যাকরা তাদের নিজের দলের ইনসাইড-ফরোয়াদের খুব 
কাছাকাছি থাকবেন এবং খেলার সময় আগাগোড়! তার্দের সঙ্গে মিলে 
কেন্্রভাগকে দখলে রাখবেন । 

সময়-সময় হাঁফ-ব্যাকরা আক্রমণতাগের প্রথম আরিতেও যোগ দিয়ে 
থাকেন। কিন্তু সে কাজ তারা করেন পাল করে-__ষখন তাঁর] নিশ্চিত 
থাকেন যে দলের সঙ্গীরা তাদের স্থান আগলে রেখেছেন ( কভার 
করেছেন ) তখনই শুধু একাজ করা হয়ে থাকে ( চিত্র ৬২ )। 

ফরোয়ার্ড । ফরোয়ার্ডদের প্রধান কর্তব্য বিপক্ষের গোলে আক্রমণ 
চালানো । দু'জন ইনসাইড-ফরোয়ার্ড খানিকট1 পেছনের দিকে থাকেন, 


৬০ ফুটবলের কায়দাঁকৌশল 


আর সেন্টার ও আউটসাইভ-ফরোয়ার্ডরাই এগিয়ে গিয়ে সাধারণত চালটা 
শেষ করে দিয়ে আসেন, অন্য খেলোয়াড়রা পারতপক্ষে আসেন ন।। 

অবশ্য, ইনসাইড-ফরোয়ার্ডদেরও উচিত আক্রমণের প্রথম সারিতে 
এগিয়ে গিয়ে গোলে শুট করার চেষ্টা কর] । 


ইনসাইড-ফরোয়ার্ডরাই আক্রমণের প্রধান নায়ক । তার] হাফব্যাকদের 
সঙ্গে কাছাকাছি থেকে খেলেন। মাঝে-মীঝেই 
নিজেদের মাঠে পেছিয়ে এসে বিপক্ষদলের 
আক্রমণক|রী হাঁফব্যাকদের পেছু তাঁড়৷ করেন । 


সেপ্টার-ফরোয়ার্ড সম্পর্কে বিশেষভাবে উল্লেখ 
কর] প্রয়োজন। ইদ্দানীংকালে খেলার প্রকৃতি ও 
নিজের যোগ্যতা অনুযায়ী সেপ্টার-ফরোয়ার্ডদের 
নানা রকম দায়িত্ব পালন করতে হচ্ছে। 


বহু সেপ্টার-ফরোয়ার্ড মাঠের মাঝখানেই 
( বেশির ভাগ সময়টা খেলেন। সেখান থেকেই 
চিত্র ৬২॥ হাফ-ব্যাক তাঁরা আক্রমণ সংগঠিত করে থাকেন। কেউ 
০৫২৭ কেউ মাঠের মাঝখানে বলটিকে পেয়ে তবে 

আক্রমণের প্রথম সারিতে এগিয়ে যাঁন। অন্য 

অনেকে আবার বিপক্ষদলের মধ্য-ব্যাকের কাছে ফ্লাড়িয়ে তাকে হরদম 
নাকাল করতে থাকেন আর কেবলই স্থযোগ খোঁজেন আক্রমণের ফাক 
পাবার । আরো অনেকে আছেন যাঁর! মাঝে-মাঝে প্রাস্তভাগের দিকে সরে 
আসেন যাতে মধ্য-ব্যাককে প্রান্তের দিকে টেনে আনা যায়, এবং এইভাবে 
সেপ্টার মাঠ বরাবর তাঁদের নিজেদের দলের সঙ্গীদের পথ পরিষ্কার করে 
দেন। কোনে। কোনে ক্ষেত্রে তারা প্রাস্তভাগের তরফ থেকে নিজেরাই 
বড়োপকমের আক্রমণ চালাতে পারেন । 

“তিন-ব্যাক” প্রথার খেলায় খেলোয়াড়দের এইগুলোই হল প্রধান 
কাজ। 

অন্ক নানারকম প্রথাঁও আছে, যেমন : “এক সারিতে পাঁচজনের” 
খেলী-এ প্রথ! সোভিয়েট দেশে বহুদিন হল পরিত্যক্ত হয়েছে। 
খেলোয়াড়দের সাজানোর ধরনটা এই রকম : 





ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৬১ 


গোলরক্ষক 
(১ নং) 
ব্যাক ব্যাক 
(২ নং) (৩ নং) 
ডান হাফ-ব্যাক সেণ্টার হাঁফ-ব্যাক বাম হাফ-ব্যাক 
(৪ নং) (৫ নং) (৬ নং) 
রাইট-আউট রাইট-ইন সেপ্টার-ফরোয়ার্ড লেফটু-ইন লেফ টু আউট 
( ৭নং) (৮নং) ( ৯মং) (১*নং) (১১নং) 


এ প্রথায় পাঁচজন ফরোয়ার্ডকেই এক সময়ে একযোগে আক্রমণ চালাতে 
হয়। হাফ-ব্যাকরা আক্রমণ ও রক্ষণ__ছুটে' তরফেই একসঙ্গে অংশ গ্রহণ 
করেন, তারা ফরোয়ার্ডদের সহায়ত! করেন এবং এতে সেপ্টার-হাফই তৎপর 
হন বেশি । ফুল-ব্যাক থাকেন দু'জন । 

“তিন-ব্যাক” প্রথায় খেলোয়াড়দের বিগ্ভাস হতে পাঁরে বছ প্রকারের, 
যেমন ধরুন- সামনে গিয়ে অথবা মাঠের মধ্যস্থলে দু'জন সেপ্টার-ফরোয়া্ড 
অনবরত বিপক্ষ গোলকে ব্যতিব্যস্ত করে রাখছেন, নিজেদের মাঠের দিকে 
একবারও ফিরে আসছেন না। এক্ষেত্রে একজন ইনসাইভ ও একজন 
আউটসাইড ফরোয়ার্ড পোছয়ে এসে রক্ষণভাগকে সাহাঁধ্য করে থাকেন। 

খেলোয়াড়দের সাঁজাবার ধরন এতে মোটামুটি এইরকম : 


১ নং 
২ নং ৩ নং ৪ নং 
৫ নং ৬ নং 
৭ নং ১০ নং 
৮ নং ৯ নং ১১ নং 


দু'জন সেপ্টার-ব্যাককে নিয়ে আরেকটা বিমান হতে পারে: 
১+৫৩১২১৪ এই ভাবে । এ ক্ষেত্রে তিনজন ব্যাকের পেছনে একজন 
সেণ্টার ব্যাক একট] নির্দিষ্ট গণ্ডির মধ্যে থেকে খেলেন সঙ্গে দু'জন 
হাফ ব্যাক ও চারজন করোয়াড থাকে । 

এ ছাড়া আরেকটা বিশ্তাসও হতে পারে : ৩৮৩%৪, অর্থাৎ এতে ভিন- 
জন ব্যাক, তিনজন হাঁফ-ব্যাক ও চারজন ফরোয়ার্ড থাকেন । 

এভাবে সাজানে! হয় রক্ষণভাগকে জোরদার করার প্রয়োজন হলে। 


৬২ ফুটবলের কায়দ1-কৌশল 


বিপক্ষকে গোল দিতে বাঁধা দেবার সঙ্গে সঙ্গে এতে চেষ্টা কর হয় যাতে অস্তত 
একট। গোঁল বিপক্ষকে দেওয়া ঘায়। 

এ ছাড়া, ৪১৫২১ ৪--এ ধরনেরও একট] বিন্তাপ হতে পারে, অর্থাৎ 
এতে চারজন ফুল-ব্যাক থাকবেন, পেনাল্টি-গণ্ডির ধাঁর দিয়ে মোটামুটি একটা 
অর্ধবৃত্তের আকারে তাঁর] দীড়াবেন | ছু'জন হাঁফ-ব্যাক থাকবেন ধারা ব্যাক 
ও ফরোয়ার্দের মধ্যে যোগাযোগ রাখবেন । চারজন ব্যাকেরুই নিজস্ব 
একেকটা গণ্ডি থাকবে । আগের বিন্যঠসের মতো! এ বিস্তাসেরও উদ্দেশ্য 
রক্ষণভাগকে জোরদার কর] । 

একজন “টহলদরার” ফরোয়ার্ডকে নিয়েও আরেক ধরনের বিশ্তান হতে 
পারে। এ ক্ষেত্রে সেই ফরোয়ার্ডটি সার। মাঠে অনবরত টহল দিয়ে বেড়ান 
আর চেষ্টা করেন মাঠের বিভিন্ন অংশে টিমের সংখ্যাধিক্য বজায় রাখতে 
কিংবা বিপক্ষের রক্ষণভাঁগকে বিপর্ধস্ত করতে। তিনি শুধু বিপক্ষের মাঠের 
মধ্যেই ঘোরাফেরা করেন না, দরকার মতো নিজের মাঠের দিকেও ফিরে 
আদেন। “টহলদার” ফরোয়ার্ড হিসেবে খেলতে পারেন শুধু সেই রকম 
খেলোয়াড়ই ধার সার! মাঠ কভার করার মতে! বিপুল দৈহিক ক্ষমতা আছে। 
এ ছাঁড়াও নানা রকমের ব্যক্তিগত কলাকৌশল খাটানো যেতে পারে 
যেমন ধরুন- একজন খেলোয়াড়কে লাগিয়ে দেওয়! হল বিপক্ষের সবচেয়ে 
ধুরন্ধর খেলোয়াড়টিকে পাহারা দেবার জন্ত, খাতে তার ক্ষমতা ও ততৎপরতাকে 
বহুল পরিমাণে ব্যাহত করা যাঁয়। 


ফুটবল খেআা শেখা ও শিক্ষাদানের পল্জাতি 


ফুটবল খেলা শেখা নির্ভর করে শিক্ষাকৌশল প্রদর্শন, ছাত্রর্দের সক্রিয় ও 
সচেতনভাবে শিক্ষায় অংশগ্রহণ ও শিক্ষনীয় বিষয় সহজে বুঝে নেবার উপর | 
শিক্ষার এই যূল নীতিগুলি একট আর একটার উপর নির্ভরশীল। 

শিক্ষাকৌশল হাতে-কলমে দেখালে ছাত্রদের মধ্যে খেলা শেখার আগ্রহ 
বাড়িয়ে তোলে । কোনে। কৌশল নিভূ'লভাবে বোঝা ও তাতে পারদ 
হয়ে ওঠা সম্ভব হয় যদি সেই শিক্ষ/কৌশল ব্যাখ্যা কর ছাড়াও ত৷ 
দেখাবার ব্যবস্থা রাখা হয়। 

ফুটবল খেলার কলাঁকৌশল প্রদর্শনের ব্যাপারে শিক্ষাদদাতা নানা পদ্ধতি 
ব্যবহার করতে পারেন : তিনি নিজে মাঠে নেমে পেই পদ্ধতিগুলি দেখাতে 
পারেন অথবা কোন অভিজ্ঞ খেলোয়াড়কে দিয়ে ত৷ প্রদর্শন করাতে পারেন 
তিনি প্রথম শ্রেণীর খেলোয়াড় দলগুলির খেল। দেখাতে নিয়ে ষেতে পারেন 
অথব]। ফটে?, চিত্র, নকৃশ1 ছায়াচিত্র ইত্যাদির মাধ্যমে তা প্রদর্শন করাঁতে 
পারেন । 

শিক্ষার্দীতী চাইবেন ছাত্রের যাতে তার শেখানোর দিকে মনোযোগী ও 
আ'গ্রহশীল হয়। নিজে নিজে খেল৷ শেখার চেষ্টা করা, খেলায় নানা! কলা- 
কৌশল অভ্যাস করা বা শিক্ষাদাতার তত্বাবধানে শিক্ষাগ্রহণ_ কখনো 
ভোরে ব্যায়াম করা, রেফারীর কাজ ও শিক্ষাদীতার কাজ অভ্যাস 
কর।-_তাঁদের ভুলত্রাস্তি ও দৌঁষ ক্রটি বিষ্লেষণ ইত্যাদির জিনিসগুলি 
খেলার ব্যাপারে খেলোয়াড়দের নিজের তরফ থেকে আগ্রহ বাড়িয়ে তোলবর 
পক্ষে চমৎকার পদ্ধতি । 

খেলোয়াড়কে খেলাধুলার মধ্যে বিশেষভাবে সব্ররিয় হয়ে উঠতে হবে | 
খেলার পরিস্থিতি বদলালে তাকে সেই অনুযায়ী দরকারী সিদ্ধাস্ত নিতে হবে শ 
খেল! চলার সময় কখনে। শিক্ষাদাতা তাঁকে সাহাষ্য করতে পারেন ন1। 
স্থতরাং তাকে অবশ্ই নিজে নিজে চলতে সক্ষম হতে হবে। 


৬৪ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


হাতে কলমে শেখার সময় বোঝা যায় যে ওপর-ওপর খেল শেখার ফল 
খুবই সামান্ত পাওয়া যায় কারণ এরকম খেল! তিনি শেখেন নিশ্রাণভাবে। 
খেলোয়াড় খেলার নিয়ম-কাঙগন না ভেঙে ও খেলার সাধারণ পরিকল্পনা 
কৌশলকে বিস্বিত না করে যদি নিজের প্রয়োজনের জন্য উপযুক্ত পথ বেছে 
নিতে না পারেন তা হলে তিনি কখনোই ভাল খেলোয়াড় হতে পারেন না। 

খেলার দক্ষতা বাঁড়াতে গিয়ে আগে ঘা শিখেছেন তার প্রতি খেলোয়াড় 
অবহেল1 দেখাবেন না। ফুটবল খেলা সম্পর্কে যা কিছু শেখবাঁর আছে 
স্বল্পসময়ের মধ্যে অবশ্ট তা সবট। শেখ। সম্ভব নয়। যেমন বলা যায়, একটি 
নির্দিষ্ট শিক্ষাকাপের মধো “কিকৃ* করবার ও বল থামাবার সবগুলো কায়দী- 
করণ শেখা সম্ভব নয়। 

খেলোয়াড়ের শরীরচর্চা বিষয়ক শিক্ষা, কলাকৌশল ও পদ্ধতি সম্পকিত 
শিক্ষা নিয়মিতভাবে অনুষ্ঠিত হওয়া চাই। এই শিক্ষনীয় বিষয়গুলি একটি 
কড়াকড়ি ব্যবস্থার মধ্যে পরিকল্পিত হওয়া উচিত। খেলায় অভ্যাসের সময় 
নানা রকমের বিচ্যুতি, খুব বেশি প্রতিযোগিতা করে খেলা ইত্যাদি শিক্ষার 
সময়কার সমস্ত অতকিত বিদ্বগুলি ট্রেনিংয়ের ধারাঁকে জটিল করে তোলে । 

খেলোয়াড় যদি নিয়মিতভাবে ও অধ্যবসায়ের সঙ্গে শিক্ষালাভ না করেন 
তা হলে তার পক্ষে নৈপুণ্য অর্জন ও কলাকৌশলে পারদশী হয়ে ওঠা এবং 
শারীরিক দিক থেকে যোগ্যতাসম্পন্ন হয়ে ওঠ1 কিছুতেই সম্ভব নয়। 
দক্ষতা অর্জন জিনিসট] শারীরিক ব্যায়ামের নিয়মের অধীন 3; এলোমেলো 
শিক্ষালাভ করলে বাঞ্চিত ফল লাভ সম্ভব হয় ন|। 

নিয়মিত শিক্ষার ফলে আরে! একটি কাজ হয়: এর মধ্য থেকে 
খেলোয়াড়ের দৈনন্দিন জীবনে নিয়ম-শৃঙ্খলা এসে পড়ে । 

শিক্ষনীয় ব্যাপারের বিষয়বস্ত ও পারিমাণ স্থির কর! চাই খেলোয়াড়দের 
বয়স, শারীরিক গঠন ও অন্যান্য পারিপাশ্বিক দ্িকগুলির সঙ্গে খাপ খাইয়ে। 
তা নইলে তারা শিখতে পারবেন না। অভিজ্ঞতালাতের সঙ্গে সঙ্গে শিক্ষনীয় 
বিষয় ক্রমে ক্রমে বাড়িয়ে দেওয়! চলতে পারে । 

শিক্ষার অতিরিক্ত চাপের ফলে শিক্ষায় খেলোয়াড়দের আগ্রহ কমে 
যেতে পারে ও তীদের মনে নিরুৎ্মাহ ভাবের স্ঙ্টি হতে পারে। একটু 
একটু করে যুক্তিযুক্তভাবে শারীরিক ব্যায়াম বাড়ালে অবিচলিতভাবেই 
উন্নাতি করা যায় । 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৬৫ 


বিভিন্ন রকমের অন্থবিধ! কি করে কাটিয়ে উঠতে হবে তা খেলোয়াড়কে 
অবশ্তই শিখতে হবে ও খেলার ষে সবচর্চাগুলিতে ইচ্ছাশক্তির দরকার সেগুলো 
অভ্যাস করতে হবে, সেগুলো! সাধারণ চর্চা থেকেও কঠিনতর হয়ে উঠতে 
পাঁরে। ঠিকমতভাবে খেল! শিক্ষার জন্য উপযুক্ত শিক্ষাদান ও চিকিৎসকের 
তত্বাবধান প্রয়োজন । 

খেলোয়াড়দের খেলাশিক্ষার মূল নিয়মণ্ডলি অনুসরণ করে সরল থেকে 
জটিল, জানা থেকে অজানা, সহজ থেকে কঠিন ব্যাপারগুলি শিক্ষাদানের মধ্য 
থেকে শিক্ষক তাদের যোগাতা ও ক্রীড়া হুষ্ঠানকে তাড়াতাড়ি উন্নত করে 
তুলতে পারবেন । 

ফুটবল খেলার কলাকৌশল ও কায়দাঁকরণগত দ্দিকগুলি সম্পর্কে 
শিক্ষাদানের সময়ে শিক্ষক আগে শিক্ষনীয় বিষয়টির উদ্দেশ্য ( যেমন, 
ঠিকভাবে বল কিকৃ করার কায়দা ) ব্যাখ্যা করবেন ও পরে ত৷ প্রদর্শন 
করবেন। সব শেষে খেলোয়াড়রা নিজেরাই তা অভ্যাস করতে চেষ্টা 
করবেন | 

খেলোয়াড়র] দক্ষ না হয়ে ওঠ] পর্যস্ত এই শিক্ষাক্রমই চালু থাকবে। 

খেলোয়াড়রা খন এই শিক্ষাক্রম অভ্যাস করতে চেষ্টা করবে তখন 
শিক্ষক তাঁদের প্রতি নজর রাখবেন ও তাদের ভুলক্রটি শুধরে দেবেন। 

ফুটবলখেলার নান! নির্দিষ্ট দিকে দক্ষ হয়ে উঠতে গেলে একজন 
খেলোয়াড়ের কাছ থেকে কি কি চাই? যেমন ধরা যাঁক ছুটস্ত অবস্থায় 
পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে কিক করা : তাকে এইসব ব্যাপারে সমর্থ 
হতে হবে । 

১। যথেষ্ট জোরে দৌড়নে। এবং দরকারমতো৷ জোর দিয়ে বল মাঁর]। 

২। যাতে ভালো করে কিকৃকরা যায় সেজন্য এক পায়ে ভারসাম্য 
বাখা। ৃ 

৩। নিতুলিভাবে পা ছুলিয়ে নিয়ে ও পায়ের পাতার পিঠকে ঘথাঁষথ- 
ভাবে বলের সংস্পর্শে এনে বল মারা । 

এ ব্যাপারটিতে সক্ষম হয়ে উঠতে গেলে ওপরের তিনটি আলাদা কাঁজকে 
একসঙ্গে মেলাতে হবে, আজেবাজে দেহভঙ্গি বন্ধ করতে হুবে ও নিরর৫থক 
দেহের পেশীকে বেশি খাটানো বাদ দিতে হবে। একনাগাড়ে অভ্যাস 
করার মধ্য থেকেই এ ব্যাপারটি শেখ। সম্ভব । 
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খেলার সময়ে ফুটবলের এই আংশিক দ্িকগুলি আলাদ1 আলাদাভাবে 
অথবা গোটা ব্যাপারটি একসঙ্গে ব! কয়েকটি দিক মিলিয়ে নিয়ে অভ্যাস করা 
চলতে পারে । কিন্ত খেলা আন্যাস করার সময়ে উপরের গোটা ব্যাপারটিই 
একনাগাড়ে করতে হবে, কিছুতেই আলা আলাদাভাবে করা চলবে না। 

শিক্ষক যখন এই ছুটস্ত অবস্থায় পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে কিক্‌ করা 
শেখাঁবেন, তিনি কখনোই প্রথমে দৌড়নো, তাঁরপর ফ্রাঁড়াবার পা-টি মাটিতে 
ঠিক জায়গাঁয় রাখা, তাঁরপর পায়ের পাতার পিঠের মাঝখানের জায়গাট। 
বলের সংস্পর্শে আনা, এভাবে আলাদা করে শেখাবেন না, তিনি গোটা 
কিকৃটিই একসঙ্গে করে দেখাবেন এবং তাঁর খেলোয়াড়দের তা করতে বলবেন । 
তারপর তাদের যে-লব ভুলক্রটি হবে সেগুলি দেখাবেন ও বার বার তাদের 
অভ্যাসের মধ্য দিয়ে তা শুধরে নিতে শেখাবেন । 

এই শিক্ষাপদ্ধতির মধ খেলার চালের সাধারণ কাঠামোটি বজায় থাকে। 
এবং এর সাহায্যে খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগত বিশেষত্ব ঠিকভাবে সদ্ব্যবহার 
হয়। খেলার কলাঁকৌশল ও কায়দাঁকরণগুলি শেখার মূল পদ্ধতি এইটেই । 

খেলার কোনে একটি গোঁট। চাল ভাগ-ভাগ করে শেখাঁর পদ্ধতি সেই 
বিশেষ চালের প্রত্যেকটি পর্যায়ের সঙ্গে খেলোয়াড়কে অভ্যস্ত করে তোলে 
এবং পরে সবটাই একসঙ্গে অভ্যাস করা যাঁয়। কিন্তু শিক্ষার সময়ে ভাগ- 
ভাগ করে শিখলে, গোটা চাঁলটি একসঙ্গে ঘটবাঁর সময়কার বিশেষ 
পরিস্থিতিগুলি হাজির কর] সম্ভব হয় না। সে সময়ে খেলার চাঁলের প্রতিটি 
অংশের চরিত্রই পাণ্টে যায়। তাই, এই পদ্ধতিতে ছুটস্ত অবস্থায় পায়ের 
পাতার পিঠ দিয়ে কিক করা ব্যাপারটাকে কেউ এক জায়গায় ঈীড়য়ে থেকে 
ছোটবার সময়ের মতে] কার প1 ছুলিয়ে নিষ্পন্ন করতে পারে ন]। 

যদ্দি এজিনিসটি অবহেলা করে কেউ একই জায়গায় ধ্াড়িয়ে কিক কর! 
অভ্যাস করেন, তবে এ ব্যাপারটি ভূলভাবে শেখ! হবে ও বারবার করে শিখতে 
গিয়ে তাতে প্রভূত সময় বাজে নষ্টই হবে । স্থতরাং এই পদ্ধতিটি ব্যবহার 
কর! উচিত খুবই কম, শুধু খুব জটিল চাঁলগুলি বোঝবার জন্য ও খেলোয়াড়দের 
ভূলভ্রান্তিগুলি শুধরে দেবার জন্যে । উদ্াহরণত বলা যায় যদি কোনো 
খেলোয়াড় ছুটস্ত অবস্থায় কিকৃ করতে গিয়ে বল থেকে অনেক দূরে তার 
ঈাড়াবার পা-খানি রাখেন এবং ঠিকভাবে কিক করতে অসমর্থ ছন তা হলে 
তিনি আলাদা! আলাদা করে কিকৃ করবার কৌশলটি শিখতে চেষ্টা করতে 
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পারেন। তারপর ব্যাপারটি তাঁর আয়ত্ব হবার পর তিনি একই সঙ্গে গোটা 
কিকৃটি অভ্যাঁস করা শুরু করবেন । 

খেলোয়াড়ের নিজে থেকে খেলার কোনো চাল অভ্যাস করার আগে সে 
ব্যাপারটির ঠিক কৌশলটি শিখে নেবেন । কিন্তু তাঁর পরেও তা অভ্যাম 
করার সময়ের মধ্যে শিক্ষাদাীত। তার নিয়মিত তত্বাবধানের মধা দিয়ে দরকার- 
মতো তাদের ত্রুটি শুধরে দেবেন ও ভুলত্রাস্তি দূর করে দিতে চেষ্টা করবেন । 
খেলোয়াড়ের খেলা অভ্যাস করার চালের প্রতিটি পুঙ্থান্পুত্খ দিক মনো- 
যোগের সঙ্গে লক্ষ্য করে অবিলম্বেই তার ভূলভ্রাস্তি দূর করে দেওয়া চাই । 

ফুটবলের যে কোনো চাল কাঁজে খাটানোর প্রথম কথাঁই হল একেবারে 
শুরুতে খেলোয়াড়ের অবস্থান কী আছে তা! বোঝা। গড়িয়ে আপা বা 
শূন্যের কোনো বলে খুব জোরে নিভূলিভাবে কিক করতে গেলে বল অনুপাতে 
খেলোয়াড়ের নিজের অবস্থান ঠিক কি হবে তা বুঝে নেওয়া চাই। ফুটবল 
খেলা শেখার সময় বল মারবার আগের সঠিক মুহূর্তটির প্রতি মনোযোগ 
দেওয়! দরকার । 

প্রতিপক্ষকে ঠকাঁবাঁর চালের মতো খেলার নান! জটিল কায়দীগুলিকে 
আয়ত্ত করতে গেলে খেলোয়াড়ের গৃতিশীলতা, ভ্রুততা ও ভারসাম্য বাড়ানোর 
বিশেষ ব্যায়ামগ্ডলি খুবই সহায়ক হয়। এ-ধরনের ছলা-কৌশলের চাল শিখতে 
গেলে আমল মতলব লুকোবার জন্য খেলোয়াড়কে তাড়াতাড়ি গা ছেড়ে 
দেওয়। পায়ের চালের চাতুরি ইত্যার্দি বেশ পরিষারভাবে আয়ত্ত করতে সমর্থ 
হতে হবে। এই সব শিখতে হলে খেলোয়াড়কে বল বাদ দিয়েই কয়েকটি 
খেল! ( ষেমন যে সব খেলায় হঠাৎ এক পাঁশে সরে যেতে পারা, ভ্রততা৷ 
অথবা প্ট্যাগ” বা গৌততা মেরে শরীর লুইয়ে দিতে পারার প্রয়োজন 
হয় ' খেলে নিতে হবে । 

এই বিশেষ শিক্ষনীয় জিনিসগুলো! সময় বাঁচায় এবং দক্ষতা বাড়াতে 
সাহায্য করে। এইভাবে বলের সঙ্গে তাড়াতাড়ি ছোট? আয়ত্ত করতে গিয়ে 
খেলোয়াড়ের! যদ্দি ( দৌড়ানো, তাড়াতাড়ি পাহারা এড়িয়ে যাঁওয়৷ ইত্যাদি ) 
বিশেষ শক্ষার মধ্য দিয়ে না শেখেন তবে তাদের ছোটবার গতি হবে খুবই ” 
ধীর, তাঁদের দৌড়ানোর এবং খেলার চালের লাবলীলতা৷ থাকবে না। 

উপরোক্ত খেলার শিক্ষাবস্তগুলিতে দক্ষতা অর্জন করা, সেগুলি আয়ত্ত করে 
রাখা ও সেগুলি উন্নত করে তুলতে গেলে খেলায় নানা রকম অবস্থার মধ্যে 
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€ যেমন প্রতিযোগিতার সময়ে, প্রতিপক্ষের বিরোধিতার মধ্যে, সমস্ত রকমের 
আবহাওয়ার মধ্যে ইত্যাদি) আরও কতকগুলি বিভিন্ন ধরনের চালের সঙ্গে 
একত্রে অবিরতভাবে অভ্যাস করে যাওয়া দরকার । এমনিভাবে বল যায় 
যে, শুধু কোনে! নির্দিষ্ট জায়গায় দাড়িয়ে ও শুধু এক পা দিয়ে গোলে বল যারা 
অভ্যাস কর! উচিত নয়। খেলোয়াড়কে ছুই পা দিয়ে, নানা দূরত্ব থেকে 
নানা পরিস্থিতিতে (যেমন, যখন বাধ। থাকে এবং ষখন থাঁকে না, বল শূন্যে 
থাকার সময়ে, কিংবা হাফ-ভলি কিকে, ছুটস্ত অবস্থায় ইত্যাদি) অবশ্ই বল 
মারা শিখতে হবে। বিশেষ বিশেষ সরগাম নিয়ে, নানা গতিতে, নাঁনা 
অবস্থার মধ্যে (যেমন শীতকালে, আউটডোর খেলায়, ব্যায়ামাগারের 
শিক্ষায় ) তাঁকে অবশ্যই শিক্ষিত হতে হবে । এমব তাঁকে শিখতে হবে আরে 
কতকগুলি বিভিন্ন ধরনের শিক্ষনীয় জিনিসের সঙ্গে একত্রে মিলিয়ে, যেমন-_ 
বল পাঁকড়ানোর সঙ্গে বল মারা, বল নিয়ে ছোটবার সঙ্গে বল মারা, 
বল নিয়ে ছোটবর সঙ্গে বিপক্ষকে ঠকাঁবার ফন্দিফিকির, আবার বল 
মার] ইত্যাদি। 

কেবলমাত্র খেলার চাল ভালো করে আয়ত্ত করে নেবার পরই খেলোয়াড়র। 
ক্রমে ক্রমে আরে! কঠিন পরিস্থিতির মধ্যে শিখতে শ্বরু করবেন। একঘেয়ে 
ভাবকে এড়িয়ে চলতে হবে, কারণ একঘেয়ে শিক্ষা! অত্যন্ত ক্লাস্তিকর, একই 
জিনিসের যথেষ্ট বেশি পৌনঃপুনিকতাঁও পরিহার করা উচিত। 

শিক্ষকের তত্বাবধানে আলাদাভাবে অনুশীলনীর অভ্যাস বিশেষ কাজে 
লাগে। এ সব খেলার জন্য বিশেষ সময়ও বিশেষ শিক্ষনীয় বিষয় স্থির কর! 
উচিত, যাতে খেলার মধ্য দিয়ে খেলোয়াড়র। নতুন নতুন ও তাদের যে সব 
বিষয় ভালে! লাগে তা অভ্যাস করতে পারেন ও তাদের বিশেষ বিশেষ 
ছুর্বলতাগুলি দূর করতে পারেন । 

যে খেলোয়াড়রা তাদের ব্যক্তিগত বিশেষ অন্থুশীলনী অভ্যাস করতে 
ভালোবাসেন, তাঁরা তা নিজেদের দক্ষতা বাড়াঁবার জন্য বার বারই অভ্যাস 
করতে পারেন। উর্দাহরণত বলা যায়, যে খেলোয়াড়ের একলা, দুজনে 
বা তিনজনে মিলে বল লোফাঁলুফি করতে ভাঁলোবাসেন, তার] যতক্ষণ পর্যস্ত 
ন] ক্লাস্ত হয়ে পড়েন ততক্ষণ ধরেই তা চালাতে পারেন। এইসব ব্যক্তিগত 
শিক্ষাবস্তর একটান1 বার বাঁর অন্নশীলনের মধ্য থেকে খেলায় খেলোয়াড়রা! 
ক্ষত] অর্জন করতে পরেন 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৬৯ 


প্রতিযোগিতামূলক শিক্ষা একঘেয়েমি কাটাতে সাহাঁধ্য করে এবং 
ফুটবল খেলায় খেলোয়াড়ের যে উৎসাহ দরকার তা এতে আ'য়ত্ত করা সম্ভব 
হয়। প্রতিযোগিতা করে খেলবাঁর মনোভাবটি শিক্ষাকালে খেলোয়াড়দের 
খেলাকে উন্নত করে তুলতে সাহায্য করে। দেখা গেছে যে গোলে বল মারা 
অভ্যান করবার সময়ে জোরে জোরে গোল সংখ্যা গুণলে বল মারার 
নিভূলিতা বৃদ্ধি পায়। 

ফুটবল খেলোয়াড়ের! স্থযোৌগ পেলেই প্রতিযোগিতামূলক খেল! (টিম 
গেম, রিলে-রেস ইত্যাদিতে ) যোগদান করবেন । খেলোয়াড়দের শিক্ষার 
ব্যাপারে এই প্রতিযোগিতামূলক পদ্ধতি ব্যাপকভাবে চালু করতে হবে। 
ফুলবল ট্রেনিংয়ের মাঠের জন্য অনেকগুলি বল থাকলে ভালো হয়। সম্ভব 
হলে বল বাখা৷ উচিত খেলোয়াড়-পিছু একটা করে। যদি যথেষ্ট পরিমাণ বল 
না থাকে তবে এমন ব্যবস্থা রাখতে হবে যাতে প্রতোক খেলোয়াড়ই পাল 
করে বল পেতে পারেন । শিক্ষকের নজর রাখা উচিত ধাতে অস্থশীলনীগুলে। 
নিভূ'লভাবে পালন করা হয়। খেলোয়াড়দের দক্ষতা অবিশ্যটি আরে! তাড়া- 
তাড়ি বাড়বে আসল খেলার মধ্য থেকেই। কাজেই ছুই দলের মধ্যেকার 
খেলায় খেলোয়াড়দের নিয়মিত সুযোগ দেওয়! উচিত। 

শিক্ষার উপর এই কাজ বিশেষ তাৎপর্য বিস্তার করে। ব্যাখ্যা ও 
প্রদর্শনের মধ্য দিয়েই অন্নুশীলনীর পরিফ্ষার ছবিটি ফুটে ওঠে । শিক্ষাদদাতা 
খেলোয়াড়দের অবস্থানগুলি এমনভাবে ঠিক করে দেবেন যাতে শিক্ষার সময় 
তারা প্রত্যেকেই তাকে দেখতে পান এবং সঙ্গে সঙ্গে শিক্ষার খুঁটিনাটি দর- 
কারী বিষয়গুলির দিকে তীাদদের মনোযোগ আকধিত হয়। 

যেমন ছুটস্ত অবস্থায় কিক করার কথা বলা যাক। এই কিকের নমুনা 
দেখাবার সময় শিক্ষককে পরিষ্কারভাবে দেখিয়ে দিতে হবে দাড়ানো পা-খানি 
ঠিক কি ভাবে বলের কাছে রাখতে হবে এবং কিক করবার পাঁখানি কি 
করে হাঁটু ও পাঁয়ের পাতার গাঁটে মুড়ে আমতে হবে। 

অনুশীলনী জটিল হলে খুব ভালো রকমের প্রদর্শন আসল জিনিসটি 
ধরিয়ে দিতে পারবে না। প্রদর্শনের আগে কিংবা প্রনর্শনের সঙ্গে সঙ্গে তাই 
শিক্ষার্দীতাকে তার ব্যাখ্যা করে দিতে হবে। 

ফুটবল খেলার “চাঁতুরীপূ্ণ” চালগুলি প্রদর্শনের আগে শিক্ষককে ব্যাখ্য 
করে দিতে হবে যে, এই চালগুলির উদ্দেশ্য হল খেলোয়াড়দের প্রকৃত উদ্দেস্তকে 


৭০ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


লুকিয়ে প্রতিপক্ষকে ধ্াধাঁয় ফেলে দেওয়]। প্রতিপক্ষ যদি আদল মতলবটি 
আন্দাজ করে ফেলে তাহলে এই চাল নিখুঁতভাবে সম্পন্ন করতে পারলেও 
প্রাধিত ফল পাওয়া যাবে না। যেমন ঠকাবার চালের মুল তাঁৎপর্ধটি ধরতে 
না পারলে খেলোয়াড় হয়তো এতটা দূর থেকে এই চাঁল শুরু করবেন ও 
তাতে এমনভাবে ডুবে থাকবেন যে তীর “ছলাঁ-কৌশল” সব শেষ হয়ে যাবার 
পর তবে হয়তো৷ প্রতিপক্ষ আক্রমণ করবেন, তার আগে আর তিনি আক্রমণই 
করবেন না । আবার হয়তো৷ কখনে। তিনি প্রতিপক্ষের এত কাছ থেকে এই 
ঠকাঁবার চীল নিতে যাবেন .ঘ, গোটা চালের কাঁজটা শেষ হবার আগেই 
প্রতিপক্ষ বল কেড়ে নেবেন । 

প্রদর্শন ও ব্যাখ্যা একে অপরের পরিপুরক । কখন কোন্টি করতে হবে 
তা নির্ভর করে খেলার চালের ওপর । যেমন ধরুন, ছোটবাঁর সময়ে বল 
আয়ত্তে রাঁখার জন্ত পায়ের পাতার ভেতরের দিকের ব্যবহারটি শেষ হয়ে 
গেছে, এখন এই ব্যাপারে পাঁয়ের পাতার বাইরের দিকের ব্যবহার কি হবে 
শেখাতে গেলে শুধু প্রদর্শনই যথেষ্ট । অপর দিকে, যদি স্থশিক্ষিত খেলোয়াড়দের 
তাদের অভিজ্ঞতার ভিত্তিতেই কৌনে। নতুন কাঁয়দাকৌশল শেখাতে হয়, 
তবে শুধু ব্যাখ্য। করাই যথেষ্ট । খেলা শিক্ষায় ছায়াচিত্র বা এ জাতীয় জিনিস 
খুব কাজে লাগে। 

শিক্ষার্দাতা অনুশীলনীর গোঁড়াতেই শিক্ষাত্রমের উদ্দেশ্য ও বিষয়বস্ত 
ব্যাখ্যা করেন। খেলোয়াড়ের সাধারণত যে-সব ভুল করে থাকেন, শিক্ষক 
শেখাঁবার সময়ে সেগুলির ব্যাখ্যা করবেন ও সব থেকে দরকারী খুটিনাটি 
দিকগুলি তাঁদের মনে গেঁথে দিতে চেষ্টা করবেন । 

শিক্ষক তাঁর ব্যাখ্যাগুলি খেলোয়াড়ের ধরতে পারছেন কিন! সে বিষয় 
স্থনিশ্িত হয়ে নেবেন। কখনো কখনো শেখানো থামিয়ে হয়ত শূন্যের 
বলে ভালে। কিকৃ করতে পারেন এমুন কোন খেলোয়াড়কে ডাকলেন। 
তিনি অন্ঠাঁন্ঠদের সুবিধার জন্য কিকুটি প্রদর্শন করালেন ও ব্যাখ্যা করে 
দিলেন । 

শিক্ষাত্রমের মধ্যে শিক্ষকের আদেশদাঁন ব্যাপারটির বিশেষ মূল্য আছে। 
একটি স্থম্পষ্ট আদেশ খেলোয়াড়দের মনের ওপর বেশ প্রভার বিস্তার করে 
ও কাজটি তিনি সঙ্গে সঙ্গেই পালন করেন। কিন্তু খুব ঘন-ঘন, উচু স্থরে 
আদেশ দেওয়া ঠিক নয়, তাতে খেলোয়াড়ের মন মুষড়ে পড়ে । 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৭১ 


খেলার আগে নির্দেশ দেওয়া ও খেলার পরের বিগ্লেষণের পদ্ধতি হওয়! 
উচিত ব্যাখ্যার মাধ্যমে | শিক্ষক তীর বক্তব্য বিষয়কে পরিফাঁর ও স্পষ্টভাবে 
উপস্থিত করার জন্য তার বক্তৃতাঁটিকে স্শৃঙ্খলভাবে তৈরি করবেন। 

শিক্ষার সময়ে নিছক নিচের কারণগুলির জন্য খেলোয়াড়ের বড় কম 
তুল করেন না) 

(ক) অঙ্গুশীলনীগুলিকে না' বুঝে শুধু যাস্তিকতাবেই তারা তা শরেখেন ও 
অবহেলার সঙ্গে পালন করেন ইত্যাদি। 

(খ) শিক্ষক পরিষ্কারভাবে ব্যাখ্যা করেন না, অন্ুশীলনীগুলে। শেখান 
অবহেলার সঙ্গে, প্রতি খেলোয়াড়কে আলাদাভাবে ডেকে দেখিয়ে দেন না) 
ভুলভ্রান্তি ধরিয়ে দেন ন। ইত্যা্দি। 

(গ) প্রয়োজনীয় স্থযোগ স্থবিধা ও সাজ-সরপ্রামের বিশেষ অভাব 
থাকে ইতাদি। 

ভুল অভ্যাস হয়ে গেলে পরে তা শোধরানে! কঠিন হবে, তাই খেলোয়াড়- 
দের প্রত্যেকটি অনুশীলনী ও তার উদ্দেশে সম্পর্কে পরিষ্কার ধারণা করে 
নিতে হবে । 

যে-সব ছাত্রেবা! নতুন শিক্ষা শুরু করেছেন তারা যাতে অন্ুশীলনীগুলি 
নিতুলভাবে অভ্যান করেন সেদিকে বিশেষভাবে নজর দিতে হবে। 
গোড়াতেই খেলোয়াড়রা অনেক সময় ভূল অভ্যাস করে ফেলেন, পরে তা 
শোঁধরানো ছুঃসাধ্য হয়। 

সাঁজসরগ্াম ও ভালো স্থযোগ-সৃবিধ থাকলে ভুল ভ্রান্তির দায় এড়ানো 
যায়। শিক্ষক সময় পেলেই মাঠের অবস্থা ও সাঁজ-সরঞ্জাম পরীক্ষা করে 
রাখবেন। বলটিও ভালো হওয়া দরকার, তার আক্কতি ও ওজন যেন 
য্থাষথ হয়। খেলোয়াড় ষে জুতো ব্যবহার করছেন ( ব্যায়ামের বা 
ফুটবলের বুট ) তাঁর ধাচের সঙ্গে বলের থাক] দরকার । 

খেলোয়াড়দের তুলভ্রান্তিগুলি ধরিয়ে দেবার জন্য খুব বেশি তাড়াহুড়ো 
করা উচিত নয়। তুলভ্রীস্তিগুলি কি রকম ও তার কারণগুলি কী ভালো করে 
তা লক্ষ্য করে শুধরে দেবার চেষ্টা করা উচিত। উদ্দাহরণ হিসেবে বলা ধায়, 
উরুসন্ধি তাঁলোরকম ঘোরাতে-ফেরাতে না পাঁরলে প্রায়ই বল কিক্‌ করা 
খারাঁপ হয়। এ সব ক্ষেত্রে শিক্ষক এমন ধরনের ব্যায়ামের কাজ নেবেন যাঁতে 
ছাত্র দেহের এই অংশকে ঘোরানে1-ফেরাঁনোর ক্ষমতা বাড়াতে পারে। 


ণই ফুটবলের কায়দ্ণা-কৌশল 


অনেক সময়ে পূর্বান্কে অতিরিক্ত অঙ্গশীলনের খাটুনির জন্য খেলোয়াড়দের 
তুল-ভ্রান্তি ঘটে। তাই শিক্ষক এমনভাবে শিক্ষাক্রম সাঁজাবেন যাতে তারা 
ক্লাস্ত হয়ে না পড়ে । 

ভুল-ভ্রাস্তি ঘটবার অনেক কারণ আছে, সংশোধন করবারও বহু উপায় 
রয়েছে । প্রধান কথা হল অবহেল1] না করে খেলোয়াড়র। যাতে ভূলভাবে 
অনুশীলনী চর্চা না করেন সেদিকে নজর রাখা, ভূল চাঁল প্রদ্বশিত ন] হয় 
তা দেখা, ভুলের কারণ তাঁর] নিজেরা যাতে খুঁজে বের করে শোধরাবার 
উপায় করতে পারেন, তাদের তা শেখানো । 

খেলা শিক্ষ1 দেবার অনেক পদ্ধতি আছে, পদ্ধতি ঠিক করতে হবে 
খেলোয়াড়দের বয়স, ব্যক্তিগত ঝেোক ও খেলায় দক্ষতার তারতম্য বিচার করে। 
শিক্ষনীয় বিষয়ের ধরন ও উদ্দেশ্টের তারতম) অন্গসারে বল নিয়ে খেলা কিংবা 
তত্বগত শিক্ষা ইত্যাদি পদ্ধতির রকমফের ঘটবে। খেলার মূলগত পদ্ধতি ও 
কৌশল সুষ্ঠভাবে আয়ত্ব করাঁর দিকে তাদের লক্ষ্য রাখতে হবে । খেলোয়াড়- 
দের শারীরিক ক্ষমত৷ ও নৈতিক গুণ বাড়িয়ে তোলার দিকে দৃষ্টি রাখতে হবে। 

শিক্ষক প্রত্যেক খেলোয়াড়কে ব্যক্তিগতভাবে শেখাবার দিকেও সর্বদা 
নজর দেবেন। যদিচ ফুটবল খেলাটা হল দলগত ব্যাপার আর এতে 
দলগত শিক্ষাই হল আসল জিনিস, কিন্তু সেজন্য ব্যক্তিগত শিক্ষার 
প্রয়োজনীয়তাঁও কম না । প্রত্যেকটি খেলোয়াড়ের বৈশিষ্ট্য ও তাঁদের 
ভালো দিক ও তুলক্রটির দিক বুঝে নিয়ে শিক্ষক পরিকল্পনা করবেন ও 
প্রত্যেক খেলোয়াড়কে আলাদাভাবে শিক্ষা দেবেন। 

আগেকার অভিজ্ঞতার উপর নির্ভর করে প্রত্যেক খেলোয়াড়ের জন্য 
একটা করে বাৎসরিক পরিকল্পনা! তৈরি করতে হবে | এই পরিকল্পনার মধ্যে 
থাকবে কোনে? খেলোয়াড়ের শারীরিক ক্ষমতা ( দ্রুততা, শক্তি, সহনশীলত] ) 
বাড়াবার দরকারী দ্বিক, মূলগত কায়দাকৌশল আয়ত্ব করার বিষয়, এবং 
খেলার অনুষ্ঠানে যাঁতে একটা বিশেষ ধাপ পর্যস্ত উঠতে পারা যায় সেই 
ব্যবস্থা । এই পরিকল্পনা যাতে কার্যত চালিয়ে নিয়ে যাওয়া হয় তাঁর জন্য 
শিক্ষক তার শিক্ষদ্রানের মধ্যেই বিশেষ করে সময় করে নেবেন। 

শারীরিক পুষ্টির অভাবে অথবা আহত হবার জন্য যে লব খেলোয়াড়র] 
খেল! শিক্ষার ব্যাপারে পেছনে পড়ে আছেন তাদের জন্য বিশেষ ধরনের 
অনুশীলনী স্থির করে দিতে হবে। 


ফুটবলের কায়দ।-কৌশল ৭৩ 


অহ্স্থতার জন্য হয়তে! কোনে খেলোয়াড় তিন চারটি পাঠে যোগ দিতে 
পারেননি এবং এখনে! শারীরিক ছুর্বলতার জন্য দলের সঙ্গে একত্রে শিখতে 
সক্ষম নন; এমন খেলোয়াড়কে আলাদাভাবে ব্যক্তিগত কিছু পাঠ্য বিষয় 
স্থির করে দিতে হবে ও তারপরেও দেখতে হবে দলের নিয়মিত শিক্ষায় 
যোগদানের পর তাঁর উপর চাঁপ না পড়ে। এ দিক থেকে প্রত্যেক 
খেলোয়াড়ের জন্য ডাক্তারি তত্বাবধানের সাহায্য নেওয়া বিশেষ মুল্যবান, 
কারণ এতে শিক্ষকের পক্ষে বিভিন্ন থেলোয়াঁড়ের শারীরিক অবস্থা নিরূপণ 
করে সেই অনুযায়ী তার শিক্ষার জন্য সঠিক পন্থা নির্ধারণ করা সম্ভব হয়। 


শিক্ষা ক্রমের বিভিন্ন ধার! 

খেল শিক্ষা ও চর্চার সময়কাঁলকে তিনটি ভাগে ভাগে করা যেতে 
পারে: প্রস্ততিকাঁল, ফুটবলের মরশুম ও এ দুয়ের মধ্যবর্তী কাল। 

[ সোভিয়েট দেশের অভ্যান্তরভাগে মে থেকে অক্টোবর অবধি ফুটবল 
প্রতিযোগিতা চলে। কিন্তু দক্ষিণের গ্রীক্মপ্রধান এলাকায় বছরের প্রায় 
দশ মাসই প্রতিযোগিতা চলে-স্থতরাঁং খেলার তুলনায় প্রস্ততিকাঁল 
সেখানে কম 11 

কোচিং ও ট্রেনিং-এর কাঁজট1 গ্রপ হিসাবে, টিম হিসাবে, এমনকি 
ব্ক্তিগতভাঁবেও চলতে পারে- সেটা নির্ভর করছে ট্রেনিং-এর উদ্দেশ ও 
লক্ষ্যের ওপর। তাই প্রতিযোগিতা মরশুমের অনেক আগে, শীতকালেই 
খেলোয়াড়দের শিক্ষা ও ট্রেনিং দেওয়া ঘেতে পারে তাদের অভিজ্ঞতা, বয়স 
ইত্যার্দির উপর ভিত্তি করে। কিন্তু প্রতিযোগিতার মরশুম কাছাকাছি 
এসে পড়লে খেলোয়াড়দের টিম বা দল হিসাবে গড়ে নিতে হবে, যাতে 
সেই টিমই মরশুমের সময় খেলবার জন্ত প্রস্তত হতে পারে। প্রতিযোগিতার 
মরগুমে ব্যক্তিগতভাবে প্রত্যেক খেলোয়াড়কে কোচ, করতে হবে। ধারা 
পেছিয়ে আছেন অথব1 খেলার যেসব খু'টিনাটি শিখতে বাকি আছে তা এই 
সময় সেরে ফেলতেই হবে। 

ফুটবল চর্চার ( প্র্যাকটিসের ) ভিত্তি হবে নিম্নলিখিত শিক্ষাক্রমের 
ধারায় (১) শরীর চর্চা, (২) বল প্র্যাকটিস, (৩) সমন্বয় শিক্ষা, (৪) * 
ব্যক্তিগত শিক্ষা, (৫) তত্বগত শিক্ষা, (৬) প্র্যাকটিস খেলা, (*) তদারকী 
ব্যবস্থা ও (৮) বিশেষ ব্যায়াম । 
ফুটবল--৫ 


৭৪ 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


(১) শরীরচর্চার শিক্ষাক্রমের উদ্দেশ্য হল সাধারণভাবে খেলোয়াড়দের 
দৈহিক উন্নতি, তাদের শারীরিক ও মানসিক উৎকর্ষ বাড়িয়ে তোল! 
( যেমন সহক্ষমতা, গতিবেগ, শক্তি ও তত্পরতা ) এবং প্রতিযোগিতার 
জন্য তাঁদের তৈরি করা। 

শরীরচর্চা সংক্রান্ত শিক্ষা ফুটবল কোচই দিয়ে থাকেন। নীচে একট] 
সাধারণ খসড়া দেওয়] হল : 


১। 
| 
৩। 
৪ | 


৫ | 


হাঁটা এবং দৌড়াঁনে। (ধীরে ধীরে )। 

শরীরের সামগ্রিক উন্নতির জন্ত ব্যায়াম । 

বল্ল দুরত্বের দৌড় । 

লাফানো, বল ছোঁড়া, অন্যান্য খেলাধূলা ও জিম্নাষ্টিকস্‌। 

একবার দৌড় দিয়ে ব্যায়াম শেষ কর! ও শ্রাস্তি দূর করার 
জন্য হাঁটা। 


এর বিকল্প ব্যবস্থাও হতে পারে : 


১। 
| 


৩। 


৪ । 


হাঁট!] এবং দৌড়ানো ( ধীরে ধীরে )। 

সাধারণ ব্যায়াম । 

পর পর বিভিন্ন দূরত্বের দৌড় অথবা দীর্ঘ দৌড়। অথবা ২০০০ 
গজ অবধি দৌড়ানো। 

শেষবারের মতো একবার দৌড়ানে। অথবা হাঁটা । 


উপরোক্ত শিক্ষা হবে তিরিশ থেকে চল্লিশ মিনিট সময় নিয়ে। 
কোচিং-এর প্রত্যেকটি স্তরেই শরীরচর্চার প্রয়োজন হবে । 

(২) বল প্র্যাকটিমের উদ্দেশ্ত খেলোয়াড়কে পদ্ধতি ও কৌশলগুলো 
শেখানো । এর সঙ্গে সঙ্গে চলবে শারীরিক কসরত। প্র্যাকটিস তদারক 
করবেন কোচ. স্বয়ং । 

বল প্র্যাকটিসের একটি খসড়। পদ্ধতি দেওয়া! হল: 


১ | 
| 
৩। 


5 । 


€ | 


বল নিয়ে অথব]। বল ছাড়াই দৌড়ানে। ও হাটা। 

বল নিয়ে ব্যক্তিগতভাবে চর্চা। 

বল আটকানো পায়ের কাজ, কিক্‌ করা ও পাস্‌ অভ্যাস করা। 
বলমহ খেল! অথবা খেলার মাধামে ব্যায়াম ( দু'জনের বিরুদ্ধে 
তিনজন খেলোয়াড়, একেক দিকে পাচজন করে ইত্যাদি )। 
শেষবারের মতো দৌড় ও হেটে ক্লান্তি দুর করা । 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৭৫ 


প্র্যাকটিসের মেয়াদ দেড় ঘণ্টা থেকে আড়াই ঘণ্টা। গ্রত্ততিকালে 
ও প্রধানত কোচিং ও উ্রেনিং-এর সময় বল প্র্যাকটিস করতে হয়। 

বল প্র্যাকটিস হলঘরের ভেতরেও হতে পাঁরে, বাইরেও হতে পারে । 

সাধারণত ছু'জন, তিনজন কি আলাদাভাবে একেকজন খেলোয়াড় বল 
প্র্যাকটিস করে থাকেন। খেলা ও ব্যায়ামচর্চা অবশ্ঠ গ্রপ বা টিমের 
মধ্যে (চার থেকে এগারজনকে একেক দলে নিয়ে) হতে পারে। 

প্র্যাকটিসের উদ্দেশ্ত ও অবস্থা বুঝে এর চেয়ে বড়ে? বড়ো গ্রপও হতে 
পারে (প্র্যাকটিস খেলায় ২২ জন খেলোয়াড়ের প্রয়োজন )। 

(৩) জমন্বয় শিক্ষার লক্ষ্য হল একই সঙ্গে ব্যায়ামচর্চ।, ফুটবলের 
পদ্ধতি ও কাঁয়দাঁকরণ সম্পর্কে কোচিং দেওয়া । কোঁচই তদারক করবেন । 

সমন্বয় শিক্ষার ধার? মোটামুটি এই ধরনের : 

১। হাঁটা ও দৌড়ানে। (ধীরে ধীরে )। 

২। সাধারণ ব্যায়াম । 

৩। জিম্নাষ্টিকস, দৌড় ও ক্রীড়া । 

৪। বল থামানো, বলের সঙ্গে দৌড়ানো, কিক্‌ করা, পাস্‌ করা! । 

৫। খেলা, খেলা-সহধোগে ব্যায়াম, রীলে রেস্‌। 

৬। শেষবারের মতো দৌড় ও হেটে বিশ্রাম করা । এতে প্রায় 
'দেড়-ছু'ঘণ্টার দরকার হবে। কোচিং ও ট্রেনিং-এর একটি প্রধান অঙ্গ 
সমন্বয় শিক্ষা (বিশেষ করে যখন অন্ুশীলনীর জন্য শিক্ষার সময় পাওয়! 
যায় কম) 

(৪) ব্যক্তিগত শিক্ষা তীদেরই দেওয়া যায় যারা গ্রুপের তুলনায় 
পেছিয়ে পড়েছেন, ধার] নিজেদের ভূল শোঁধরাতে চান অথবা নিজেদের 
দক্ষতা] বাঁড়াবার জন্য যারা বিশেষভাবে চর্চা করতে চান। ব্যক্তিগত- 
তাবে পরিকল্পনা করে কোচ, অথবা অভিজ্ঞ কোন খেলোয়াড় ব্যক্তিগত 
শিক্ষা দিয়ে থাকেন । 

ব্যক্তিগত শিক্ষার ধারা এই ধরনের হতে পারে ; 

১। দৌড়ানে! ও হাটা। 

২। লাধারণ ব্যায়াম । 

৩। ফুটবলের কায়দীকরণ শেখ! ( কোচের ব্যবস্থা অনুযায়ী ) 

৪। শেষবারের মতে! দৌড়ানে! ও হাটা । 


৭৬ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


শিক্ষাকাল তিরিশ থেকে চঞ্পিশ মিনিট। 

(৫) তত্বগত শিক্ষার আওতায় পড়ে খেলার তাত্বিক বিষয়। 
বক্তৃতা, আলোচনা, রিপোর্ট, নির্দেশ ও বিশ্লেষণের আকারে তত্বগত শিক্ষা 
দেওয়া হয়। 

(৬) প্র্যাকটিস খেলার লক্ষ্য হল টিম-ওয়ার্ক উন্নত করা, কায়দা 
ও কৌশল আয়ত্ত কর] 'ও বিভিন্ন ধরনের চাল শেখা । এ ছাড়া প্র্যাকটিস 
খেলায় দেহচর্চারও স্থঘোগ মেলে । 

পুরো টিম নিয়ে, নিয়মাবলী অনুযায়ী প্র্যাকটিস খেল! হয়; খেলার 
আগে শিক্ষাদাতা নির্দেশাদি দেন ও খেলার বিশ্লেষণ করেন। 

(৭) তদ্দারকী ব্যবস্থা ঘার1 খেলোয়াঁড়র। কায়দ্রাকরণ আয়ভ কর! 
ও শারীরিক উন্নতির দ্দিক থেকে কতোট। এগোলেন তা যাচাই কর যায়! 

টিম অথবা গ্রপগুলোর মধ্যে প্রতিযোগিতার মাধ্যমে তদারকী করা 
যেতে পারে-_এতে খেলোয়াড়দের ভবিষ্যৎ উন্নতিরই সহায়তা কর] হবে। 

(৮) বিশেষ ব্যায়ামের লক্ষ্য শুধু খেলোয়াড়দের সাধারণ শারীরিক 
সক্ষমতাই বাঁড়ানে। নয়, দৈহিক চর্চা ও ভবিষ্যতে প্রতিযোগিতামূলক 
খেলার জন্য খেলোয়াড়দের গড়ে তোলার একটা উপায়ও এই বিশেষ 
প্রস্তুতিমূলক ব্যায়াম । 

টিম যখন বিদেশে বা অন্যত্র গিয়ে খেলছে তখন শিক্ষার্দাতার ব্যবস্থা 
অনুযায়ী অথব। তাঁর তদ্দারকে ব্যক্তিগতভাবে প্রত্যেকে ব্যায়াম চর্চা 
করতে পারেন। | 

বাইরে গিয়ে প্রস্তুতিমূলক ব্যায়াম চর্চার মোটামুটি একটা ধারা এই 
ধরনের হতে পারে: 

১। আগে থেকে স্থির করে রাখা কোন পাকে বা নদীর ধারে 
হেটে চলে যাওয়া । 

২। হাঁটা এবং দৌড়ানে। ( ধীর গতিতে )। 

৩। সাধারণ উৎকষের জন্য ব্যায়াম চর্চা (দশ থেকে বারো রকমের 
ব্যায়াম )। 

৪1 নিজন্ব ধাটিতে ফিরে আসা। 

এইমব ব্যায়ামে কুড়ি থেকে ত্রিশ মিনিট অবধি সময় লাগে, তারপর 
ফিরে এসে স্বান করতে হয়। ধারা দান আরো ভালো । আর সেই সঙ্গে 


ফুটবলের কায়দা কৌশল শপ 


শরীর দলাই মলাই। ট্রেনিংয়ের প্রত্যেকটা পরধায়ে প্রস্তুতিমূলক ব্যায়াম 
চলতে পারে । 

ট্রেনিং কর্মনথচীর বিষয়বস্ত অনুযায়ী শিক্ষাক্রমের অদলবদল চলতে পারে। 

সাধারণ ট্রেনিং কর্মস্থচী অশ্কুসারে শিক্ষাক্রম সাজানো হয়ে থাকে এবং 
তার চারটি পর্যায় আছে: কে) প্রারভিক, (খ) প্রস্ততি, (গ) প্রধান ও 
(ঘ) সমাপ্তি । অনেক সময় তিনটি পর্ধায়ও করা হয় প্রারস্তিক ও প্রস্তরতির 
পর্যায় একই সঙ্গে মিলিয়ে। 

(ক) প্রথম পর্যায়ে শিক্ষাক্রমের উদ্দেস্ঠ ও বিষয়বস্তর ব্যাখ্যা কর! হয়; 
পরবন্তী শিক্ষীকাঁলে যাতে অধিকতর পরিশ্রম কর] ঘায় তাঁর জন্য এই পধীয়ে 
শরীর গঠনের প্রস্ততি চলে। ব্যায়ামের মধ্যে ধীরগতিতে দৌড়, হাটা ও 
তৎপর থাকার ব্যায়ামগুলি থাকে । 

(খ) দ্বিতীয় পর্যায়ে থাকে শিক্ষাক্রমের প্রধান অংশের জন্ত খেলোয়াড়দের 
প্রস্তুত করার বিশেষ অনুশীলনী । প্রধান শিক্ষা! পর্যায়ের গ্রকৃতির ওপর প্রস্ততি 
পর্যায় সম্পূর্ণভাবে নির্ভরশীল। তাই, প্রধান পর্যায়ের উদ্দেশ্য যদি থাকে মূল 
কায়দা-করণ ও পদ্ধতি প্র্যাকটিস করার তাহলে এই পধায়ের ব্যায়ামগুলে। 
যেন অতিরিক্ত শ্রমসাপেক্ষ না হয়। এ পর্যায়ের মধ্যে গ্রন্থির আড়ষ্টত! 
ভাঙার জন্য শরীরের নমনীয়তা ও শ্থ-করণের ব্যায়ামগলো থাকা চাই। 
একই উদ্দেশ্তে জিম্নাট্িকন ও খেলাও চলতে পারে। তবে পায়ের 
ব্যায়াম যেন অতিরিক্ত শ্রমসাপেক্ষ বা উত্তেজনাকর না হয়। 

(গ) তৃতীয় পর্যায় হল শিক্ষাক্রমের প্রধান পর্যায়, এ পর্যায়ের লক্ষ্য 
ফুটবলের কায়দাকরণ ও কলাকৌশল শেখানো, এবং এতে খেলোয়াড়দের 
শারীরিক ও নৈতিক উন্নতিও হবে। 

(ঘ) চতুর্থ ব1 শেষ পর্যায় খেলোয়াড়দের শ্রাস্তি দূর করবাঁর জন্য-_এ পর্যায়ে 
পড়ে ধীরগতিতে দৌড়, হাটা ও অন্যান্ত ব্যায়াম ধাতে বেশ গা ছেড়ে 
দেওয়া যায়। কোচ. তখন গোটা শিক্ষাক্রমের হিসেব-নিকেশ কষে ভুল- 
ত্রুটিগুলো দেখাবেন ও পরবর্তী খেলাগুলোর কথা জানিয়ে দেবেন। 

প্রত্যেক অন্থশীলনীতেই ট্রেনিংয়ের মেহনত ক্রমান্বয়ে বাঁড়াবার বা 
কমাবার নীতি খুব কড়াকড়িভাবে মেনে চলতে হবে__ প্রত্যেক পর্যায়ে কঠিন 
পরিশ্রমের পরে-পরেই বিশ্রামের ব্যবস্থা থাকা চাঁই। এ নীতির মানেই 
হল অন্থশীলনী নিতুলভাবে বাছাই কর! ও সাজানো । 
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অনুশীলন স্থচী পরিকল্পনা করার সময় ব্যায়াম ও ত। পালন করার পদ্ধতিও 
হিসেবের মধো ধরতে হবে। প্রত্যেকট। ব্যায়াম কতোবার অনুষ্ঠিত হল, 
পেগুলো কতোখাঁনি জটিল, কতে! তাড়াতাড়ি করা সম্ভব তাঁর ওপর 
নির্ভর করবে তৎপরতার পরিমাঁণ। 

মনে রাখা দরকার-_-সহাক্ষমতা বাড়ানোর ব্যায়ামের আগে গতিবেগ 
বাঁডানোর বায়াম থাকা দরকার ; দৈহিক শক্তি ও সহক্ষমতাঁর ব্যায়ামগুলো 
সবচেয়ে ভালো হয় শিক্ষাক্রমের শেষে দিলে। তা ছাড়া, একবার 
পুরোপুরি শ্রীন্তি দূর করে নেপ্য়ার পর তবেই পরিশ্রমসাপেক্ষ ব্যায়াম ও 
মনোবল বাড়াবার জন্য প্রয়োজনীয় ব্যায়ামগুলো শেখানো ষায়। 

শ্রমসাপেক্ষ ব্যায়ামের পরে পরেই অন্রুশীলনী শেষ করা উচিত নয়। 
অন্তুশীলন-স্থচী শেষের দিকে সর্বদাই শরীরের শ্রীস্তি বিদুরণ করাঁর ব্যায়াম 
থাক। দরকার। 

অন্ুণীলনের সময়-স্থচীর পাঁচ-শতাংশ দখল করে থাকে প্রারস্তিক পধায়, 
প্রস্তুতিমূলক পধীয় থাকে দশ-শতাংশ জুড়ে, প্রধান পর্যায় শতকরা আশি 
ভাগ সময় নেয় আর পাচ-শতাংশ সময় জুড়ে সমাপ্ডিকাঁল। 

অতিরিক্ত পরিশ্রমজনিত ক্লান্তির প্রথম লক্ষণ দেখা গেলেই ( যেমন 
অবসাদ, খেলার অবনতি, বিশেষ করে নিভূল নিশানা ও গতিবেগ ক্ষুপ্ন 
হওয়া, ওজন হ্রাস, খিদে নষ্ট হওয়া ইত্যাদি ) ট্রেনিংয়ের বোঝাট? 
খানিকট। কমিয়ে দেওয়া দরকার হবে। খেলোয়াড়রা তখন অন্য ধরনের 
ব্যায়াম শুরু করবেন, যাতে শ্রান্তি দূর করতে সাহায্য হয়। 'প্রত্যেক 
অন্থশীলনীর গুণাগুণ নির্ভর করে শ্বয়ং শিক্ষার্দাতার ওপর। শিশ্ষাক্রম তৈরি 
করার আগে শিক্ষারদীতা তার উদ্দেশ ও বিষয়বস্তব বুঝিয়ে বলবেন । 
প্রত্যেকটা অন্গশীলনী, বিশেষ করে নতুন অন্তশীলনীগুলো সযত্বে নির্ধারণ 
করতে হবে, নয়তে! খারাপভাবে শুরু করার ফলে গোঢ শিক্ষাব্রমই 
বানচাল হবে যাবে। 

প্রতোক শিক্ষীক্রমের বেশির অংশই ব্যয়িত হবে আগের অন্থশীলনী- 
গুলোর পুন:পুনঃ চর্চায় । এর ওপর খেলোয়াড়রা নতুন অনুশীলনী শিশা 
করবেন। 

মূল কলাকৌশল সম্পর্কে খেলোয়াড়দের চেতনা স্থসংবদ্ধ করায় জন্য 
শিক্ষাদদাতা দুর্বলতর খেলোয়াড়দের দিকে যথেষ্ট নজর দেবেন ও তাদের 
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সাহায্য করবেন ; এর জন্য চাই প্রত্যেকটি খেলোয়াড়কে ব্যক্তিগতভাবে 
চেন। ও তাদের ক্ষমতা সম্পর্কে ধারণ থাকা। 

শারীরিক বিকাশের দিক থেকে খেলোয়াড়দের মধ্যে যে ইতরবিশেষ 
আছে শিক্ষাদাতা সেদিকে মনোযোগ দেবেন। কারুর হয়তে সহনক্ষমত। 
আছে কিন্ত গতিবেগ নেই, আরেকজন হয়তে। বলশালী কিন্তু চ্‌পটে নন । 
এদের জন্য অনুশীলনী ও কাঁর কী পরিমাণ ব্যায়াম করা দরকার তা 
শিক্ষাদাতাকে বুঝে নিতে হবে ও এমন ভাবে প্রত্যেকের দেহচর্চা পরিচালন! 
করতে হবে যাতে তারা একট! প্রয়োজনীয় সাধারণ মান অর্জন করতে 
পারেন। 

শিক্ষাদাতা সারা বছরের জন্য একট৷ শিক্ষাক্রমের ধারা ঠিক করবেন ও 
বিভিন্ন স্তর ও পর্যায়ে তা ভাগ করবেন। অতিজ্ঞত1 থেকে দেখ! গেছে যে 
একমাজ প্রত্যেকটি শিক্ষা-পধায়ের উদ্দেশ্য ও লক্ষ্যের ওপর ভিত্তি করেই 
সঠিকভাবে শিক্ষাক্রমের পরিকল্পনা করা যাঁয়। 

খেলোয়ঠড়দের দক্ষতা ও দৌধক্রটি সবচেয়ে ভালে। ধরা পড়ে প্রবল 
শীরীরিক, স্নায়বিক ও নৈতিক চাপের মধ্যে পড়লে, অর্থাৎ প্রতিযোগিতা" 
মূলক খেলায়। ট্রেনিংয়ের একটি প্রধান অঙ্গ তাই এই প্রতিযোগিতামূলক 
খেলাগুলো। 

প্রতিযোগিতার সময় খেলোয়াড়দের ওপর চাপ পড়ে অতাস্ত বেশি । 
তাই তাঁরা কাজ ও বিশ্রাম যাতে পরধায়ক্রমে পেতে পারেন গ্রতোক স্তরে 
শিক্ষার্দীত। সেই ব্যবস্থাই রাখেন । 

নিয়মিত ধদনিক ও সাপ্তাহিক- ট্রেনিং কর্মস্থচী পালন করতে হবে যাতে 
খেলো য়াড়র! ক্রমাগত উন্নতি করতে থাকেন । নিয়মিত কড়া রুটিনের বিশেষ 
প্রয়োজন প্রতিযোগিতার মরশুমে, যখন খেলোয়াড়দের একটান। উন্নত মান 
বজায় রেখে চলতে হয়। অভিজ্ঞতা থেকে দেখ] গেছে প্রত্যেকট] ট্রেনিং 
পর্ায়কে সাপ্তাহিক অন্ুশীলন-ধারাঁর মধ্যে ভাগ করে নেওয়াই সব থেকে 
ভালো ব্যবস্থা । 

কাজের পরিমাণ, সময়কাল ইত্যাদি অনুযায়ী অন্ুশীলনীগুলোকে তিনটে 
স্তরে ভাগ কর] যেতে পারে : ১) প্রচুর দৈহিক শ্রমসাপেক্ষ ( হেভি) 
অনুশীলনী (২) মাঝামাঝি শ্রমসাপেক্গ ও (৩) হাল্ক। ব্যায়ামের অনুশীলনী । 

প্রতিযোগিতামূলক, ফ্রেগুলি, ও প্র্যাকটিস খেলাগুলৌকে একটা স্বতন্ত্র 


৮০ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


স্তর হিসাবে রাখ! দরকার | কারণ এগুলো খেলতে গিয়ে আযুর ওপর প্রবল 
চাপ পড়ে । খেলা ঘতো৷ গুরুত্বপূর্ণ হবে, চাপও ততই বেশি, কারণ তাতে 
শরীর ও মনের প্রচুর শক্তি ব্যয়িত হওয়া প্রয়োজন। খেলায় হেরে গেলে 
ট্রেনিংএ বিমুখত1 ও নিরুৎ্সাহ ভাব আসতে পারে। অপরপক্ষে, খেলায় 
জিতলে খেলোয়াড়রা আরো বেশী উৎসাহ পাবেন। বন্ধুত্বমূলক ম্যাচ 
খেলাতেও একই ফল হয় দিও তাঁর প্রভাব কিছুটা কম, আর প্র্যাকটিস 
খেলার বেলায় আরে। কম। 

শক্ত ( হেভি ) ট্রেনিং পর্যায়ের মানেই হল প্রায় একটানা কাজ ( পুরো 
সময়ের শতকর! প্রায় নব্বই-পচানব্বই ভাগ সময় নিয়ে), প্রত্যেকট। 
অনুশীলনী তাতে পর-পর আঁলবে (স্বল্প দূরত্বের দৌড়, বল ছাড়া বা বল 
নিয়ে দৌড়াঁনো অবস্থায় পাঁস করা, দৌড়ানো অবস্থায় কিক করা, খেল! 
সহযোগে ব্যায়াম ইত্যাদি )। ধীর স্থিরভাঁবে প্র্যাকটিস করার সময় তখন 
থাকে না। 

এই শিক্ষী মে খেলাধুলা ও ফুটবল-চর্চার মেয়াদ তিরিশ থেকে চল্লিশ 
মিনিট । গোটা অন্থুশীলনীর সময়কাল ছু" থেকে আঁড়াই ঘণ্ট1 অবধি । 

হেভি টেনিং এর শিক্ষীক্রম মোটামুটি এই ধারায় চলতে পারে : 

১। ৬০* থেকে ৮০০ গজ দৌড় [ধীর গতি] (২ মিনিট )। 

২। জিম্নারটিকৃস [ হাটা ] (১০ থেকে ১৫ মিনিট )। 

৩। ছোট ছোট দূরত্বের দৌড়, একেকবাঁরে ১০ থেকে ১৫ গজ অবধি 
[৫ ১০ বার ] ( ৩ থেকে ৫ মিনিট )। 

৪। বিভিন্ন দিকে ড্রিবল্‌ করা (৫-৮ মিনিট )। 

৫। দৌড়ানো অবস্থায় পাঁস ( ১০-১৫ মিনিট )। 

৬। বল নিয়ে স্বল্প দূরত্বের দৌড় ও গোলে শুট করা ( ২৫-৩* মিঃ )। 

৭। একেক পক্ষে পাঁচজন নিয়ে খেল] (৪০-৪৫ মিনিট )। 

৮। শেষে একবার দৌড়, তারপর হেঁটে শ্রীস্তি দূর করা (২-৩ মিঃ )। 

হেভি ট্রেনিং শিক্ষীক্রম ছু' সঞ্চাহে একবার করে পালন করতে হয় ধাতে 
খেলোয়াড় শ্রমসাপেক্ষ কাজের জন্য তৈরি হতে পারেন। 

মাঝামাঝি ট্রেনিং শিক্ষাক্রযের উদ্দেশ্ত খেলোয়াড়দের কায়দাকরণগত 
উৎকর্ষ ও কলাকৌশলের দক্ষতা বাড়িয়ে তোলা এবং তীঁদের শারীরিক ও 
নৈতিকভাঁবে উন্নত করা। 


ফুটবলের কায়দ1-কৌশল ৮১ 


এতে অন্থশীলনীগুলে! এমনভাবে সাজানো৷ হয় ঘাতে শিক্ষার্দাতার পক্ষে 
খেলোয়াড়দের অনুষ্ঠান লক্ষ্য করা সম্ভব হয় ও প্রয়োজনমতো তাদের শোধরানো 
যায়। শিক্ষাদীতার মনোযোগ থাক] চাই খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগত দক্ষতার 
দিকে ও নতুন নতুন কম্বাইণ্ড. মুভ মেপ্ট, আয়ত্ত করার দিকে । প্রতি 
সপ্তাহে একবার করে মাঝামাঝি আকারের ট্রেনিং শিক্ষান্রম রাখ! 
ঘরকার। 

এ ধরনের শিক্ষাক্রমের মেয়াদ দেড় ঘণ্টা থেকে ছু' ঘণ্টা অবধি । একটা 
মোটামুটি খসড়া দেওয়। হল : 

১। ৩০০-৪০০ গজ ধীরগতিতে দৌড় ( ২-৩ মিনিট )। 

২। সাধারণ উত্কর্ষের জন্য অনুশীলনী ( ১-১৫ মিনিট )। 

৩। পাঁচবার দশ গজের ছোট ছোট দৌড় ( ২-৩ মিনিট )। 

৪1 বল থামানো ও পাস্‌ করা (১০-১৫ মিনিট )। 

৫। থো-ইন (১০-১৫ মিনিট )। 

৬। নির্দিষ্ট লক্ষ্যে কিক কর] [ফরোয়ার্ড ও হাফ ব্যাকদের জন্য ], 
জমিতে বল রেখে নিতু লভাবে কিকৃ করা [ব্যাকদের জন্য ], গোল বাচানো। 
[ গোলরক্ষকের কাজ ] ( ২৫-৩০ মিনিট )। 

৭। কৌশলগত চাল শেখ! ( ১৫-২* মিনিট )। 

৮1 খেলা চর্চা, ছ'জনের বিপক্ষ তিনজন ( ২০-৩০ মিনিট )। 

৯। শ্রাস্তি দূর করার জন্য ব্যায়াম। 

হাল্‌ক। ট্রেনিং শিক্ষাক্রমের উদ্দেন্ট হল খেলোয়াড়দের প্রতিযোগিতা- 
মূলক খেলার জন্ত একট] নির্দিষ্ট উতকর্ধষের মান বজায় রাখা । এধরনের 
শিক্ষাক্রমের কর্মস্থচী সঞ্চাহে দু'বার কি চারবার রাখা যেতে পারে। খেলার 
আগে টিমকে ধখন একবার অন্থশীলনী চর্চা করিয়ে দিতে হয় তখন, অথব! 
যখন খেলোয়াড়রা অবসাদের ভাব দেখাচ্ছেন তখনও এমনি ধরনের হাল্ক। 
শিক্ষাক্রমের ব্যবস্থা করা চলে । 

শিক্ষান্রমের মেয়াদ এক ঘণ্টা । 

হাল্কা ট্রেনিং-এর একটা খসড়1 দেঁওয়! হল: 

১। ধীরগতিতে ২০০-৩০* গজ দৌড় ( ১-২ মিনিট ) 

২। সাধারণ উৎ্কর্ষের জন্য অনুশ্মীলনী ( ১০-১৫ মিনিট ) 

৩। খো-ইন ( ১০-১৫ মিনিট )। 


৮২ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


৪। খেল] ( বাস্কেটবল, ভলিষল ইত্যার্দি) অথবা ২-৩ মাইল লম্বা-হাট? 
বা দৌড় (২০-৩* মিনিট )। 

৫ | শ্রীস্তি দূর করার জন্য ব্যায়াম। 

এই ট্রেনিং-এ এমন ধরনের অন্ুশীলনী রাখা হয় যাঁতে অতিরিক্ত ম্বায়ু বা 
পেশীর জোর দরকার হয় না এবং যাতে জখম হবার ভয় কম। 

সাঞ্ধাহিক শিক্ষাক্রমের মধ্যে একদিন অস্তত প্রাকটিস খেল৷ থাকতেই 
হবে। কারণ ফুটবল খেলোয়াড়দের প্রয়োজনীয় দক্ষতা বাঁড়াবাঁর সবচেয়ে 
শ্রেষ্ঠ পন্থা প্র্যাকটিস খেলা । 

সা্চাহিক শিক্ষীক্রমের পরিকল্পনা করবার সময় শিক্ষাদ্দাতাকে খেয়াল 
রাখতে হবে যাঁতে ছুটে অনুশীলনী চর্চার মাঝে খেলোয়াড়রা দম ফিরে 
পাবার মতো যথেষ্ট সময় পান। স্থতরাং নিচের পদ্ধতিতে অন্গশীলমী 
ও প্রতিযোগিতামূলক খেলাগুলে সাজাতে পারলেই ভালে! হয় : 

একেকট] খেলার পর খেলোয়াড়দের সারাদিন বিশ্রাম করার স্ৃযোগ 
দিতে হবে। খেলার পর দ্বিতীয় দিনের মধ্যে খেলোয়াড়রা নিশ্চয় স্বাভাবিক 
অবস্থায় ফিরে আসবেন। ক্ৃতরাং পরবর্তী দিনগুলোতে শক্ত, মাঝামাঝি ব। 
হাল্ক। ট্রেনিং দেওয়া চলতে পারে। সঞ্াহের দ্বিতীয় দিনে মাঝামাঝি ট্রেনিং 
দেবার পর তৃতীয় ও চতুর্থ দিনে শক্ত কাজ দেওয়া চলে অথবা প্র্যাকটিস 
গেমের ব্যবস্থা করা চলে। পঞ্চম দিনে থাকা চাই মাঝামাঝি অহ্থশীলনী 
এবং যষ্ট দিনে হাল্‌্ক1 অন্শীলনী অথব বিশ্রাম ও হাল্কা ব্যায়াম । 

সাপ্তাহিক অন্ুশীলনক্রমকে এইভাবে সাঁজাঁনে। যেতে পারে : 

সপ্তাহে তিনটি অনুশীলনী-চ্চ1 সহ : 

রাববার-_ প্রতিযোগিতামূলক খেলা (শীতকালে অন্তান্য খেলাধূল। )* 

সোমবার- সম্পূণ বিশ্রাম 

মঙগলবার-__মাঝামাঝি অনুশীলনী চর্চা 

বুধবার__ শক্ত অনুশীলনী অথবা প্র্যাকটিস খেলা 

বৃহস্পতিবার- বিশ্রাম ও হাঁল্‌কা ব্যাঁশম 

শুক্রবার মাঝামাঝি অনুশীলনী 

শনিবার_ বিশ্রাম ও হাল্ক! ব্যায়াম 

রবিবার--প্রতিযোগিতামূলক খেল 


সস ০৯ সাপ পা এ 


* অবস্থানুষায়ী বিভিন্ন দেশে এর অদলবদল হুতে পাঁরে। 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৮৩ 


সঞ্তাহে ছুটি অনুশীলনী-চর্চা সহ : 

রবিবার-_প্রতিষৌগিতামূলক খেলা 

সোমবার- সম্পূর্ণ বিশ্রাম 

মঙ্গলবার- বিশ্রাম ও হাল্কা ব্যায়াম 

বুধবার- প্র্যাকটিস খেলা অথব। শক্ত অনুশীলনী চর্চা 

বৃহস্পতিবার- বিশ্রাম ও হাল্কা ব্যায়াম 

আঅক্রবার- মাঝামাঝি অন্ুশীলনী-চর্চা 

শনিবার- বিশ্রাম ও হাল্ক] ব্যায়াম 

রবিবার- প্রতিযোগিতামূলক খেলা 

প্রতিযোৌশিতাঁমূলক খেলা ও অন্ুশীলনী-চর্চার মাঝখানে বিশ্রামের মানে 
অবশ্য পুরোপুরি নিষ্ক্রিয়তা নয় । খেলোয়াড়র! প্রস্থতিযূলক ব্যায়াম করতে 
পারেন, লম্ব! দৌড় দিতে পারেন, তিরিশ থেকে চল্লিশ মিনিট খেলতে পারেন, 
ইত্যাদি। এতে করে খেলোয়াড়দের স্বাস্থ্যের মান ভালো থাকবে, তারা 
খেলার পদ্ধতি ও কৌশলগত দিকগুলো আয়ত্ব করবার জন্য অনুশীলনী 
চর্চা চালাতে পারবেন । 

ট্রেনিং কর্মস্ছচী এমনভাবে পৰিকল্পনা করতে হবে যাতে শীতের পর 
প্রতিযোগিতা মরশুমের আগে খুব জোর খাটতে পারা যায়। বছরের 
শেষের দিকে কাজ ক্রমশ হাল্কা করে আনতে হবে। 

ফুটবলের মূল কলাকৌশল ও কায়দাকরণ প্র্যাকটিস করলে, অন্তান্ত খেলা- 
ধুলায় যোগ দিলে ও রোদ-হাঁওয়া-জলের মতো প্রাকৃতিক উপাদানগুলোকে, 
পর্ণ সদ্বাবহার করলে খেলোয়াড়রা নিজেদের উচ্চ মাঁন বজায় রাঁখতে পারবেন । 

উপরোক্ত পদ্ধতি ও শিক্ষাক্রমগ্ুলো অন্থসরণ করে শিক্ষাদীতা তীর 
ফুটবল খেলোয়াড়দের সর্বতোমুখী শারীরিক, কৌশলগত ও মানসিক বিকাঁশে 
সাহায্য করতে পারবেন । 

এবার ট্রেনিং কর্মস্থচীর বিভিন্ন পর্যায়ে বিভিন্ন ধরনের শিক্ষাক্রম নিয়ে 


আলোচন৷ করা যাক। 
শরীরচর্চার ট্রেনিং * 
খেলোয়াড়দের সুষ্ঠ মান বজায় রাখবার জন্ত ফুটবল ছাড়াও জিম্নাষ্টিকৃস, 
দৌড়-বাঁপ, ভারোত্ুলন অথবা অন্থান্ত খেলাধূলা চলতে পারে । | 
* বিভিন্ন দেশের প্রাকৃতিক অবস্থা অনুযায়ী শিক্ষা-স্চীর অদ্দলবর্দল হতে পারে। 


৮৪ ফুটবলের কায়দ্ণা-কৌশল 


শীতকালে এই উদ্দেস্টে ষেসব খেলাধূলা করা হয়ে থাকে সেগুলো. হল 
হাঁটা, দৌড়ানো, লাঁফানো, রীলে দৌড়, জিম্না্টিক্স পেশী-চর্চা, সরঞ্জামসহ 
অথবা সরঞ্াম ছাড়] ব্যায়াম, খেলা সহযোগে ব্যায়াম, বাস্কেট, ভলি, হকি 
ইত্যা্দি--যাতে সহনক্ষমতা, গতিবেগ, শক্তি, তৎপরতা ও ইচ্ছাশক্তি বাঁড়ে 
সেইসব ব্যায়াম। 

এ পর্যায়ে খেলোয়াড়দের শারীরিক কর্মক্ষমতা বজায় রাঁখবার দিকে 
বিশেষ নজর দেওয়া হয় যাঁতে পরবর্তা পর্যায়গুলোতে তাদের মুূলগত 
কায়দা-কৌশল শেখার পক্ষে সুবিধা হ্যু। 

প্রথম চার পাঁচটা অন্ুশীলনীতে প্রধানত এমন ব্যায়াম থাকে ঘার লক্ষ্য 
সাধারণ শারীরিক উন্নতি। পরে এই ব্যায়ামগ্ুলোরই স্থান গ্রহণ করে 
ফুটবল কৌশল ও কায়দাঁকরণের শিক্ষ] | 

শীতের পরও একই ব্যায়াম বহাল থাকে, তার অন্ুশীলনীগুলে! তখন 
অনেক বেশি শ্রমসাপেক্ষ করে তোল। হয়, দৌড় ও লাফ-ঝাঁপের ওপর, 
বিশেষ করে দৌড়, লাফ ও রীলে রেসের ওপর বেশি জোর দেওয়] হয়; 
স্বল্প ও দীর্ঘ দুরত্বের দৌড় ও লাফের ওপর যথেষ্ট মনোযোগ দেওয়া হয় 
এইজন্য যে তাঁতে সহনক্ষমতা৷ ও গতিবেগ বাড়ে । বেশির ভাগ অন্শীলনীতে 
থাকে ৫, ১০, ১৫১ ২০ বা ৩০ গজ দূরত্বের দৌড় ও লাফ। 

শরীরচর্চার ট্রেনিং-এর মধ্যে ক্রমে ক্রমে প্রতিযোগিতামূলক খেলা ও 
পরীক্ষাও আসে। যে-সব খেলায় প্রচুর সহনশক্তি ও গতিবেগের দরকার 
(যেমন প্রতিযোগিতা হিসাবে স্বর দূরত্বের দৌড় বা নির্দিষ্ট সময়ের মধ্যে 
দীর্ঘ দূরত্বের দৌড় )-যে সব খেলা এই পর্যায়ের প্রথম দিকে দেওয়া ঠিক 
নয়। খেলোয়াড়দের ধীরে ধীরে কঠিন কার্ধক্রমের মধ্যে আনতে হবে 
যাতে তারা ভবিষ্ততে সহজেই প্র্যাকটিস খেল! খেলতে পারেন (ক্লান্তি বা 
পেশীর বেদনার অনুযোগ যেন ন। শুনতে হয় )। 

গ্রীষ্মের মুখোমুখি ট্রেনিং-এর উচ্চতম পর্যায় শুরু হয়। প্রতিযোগিতার 
সাফল্য সাধারণত এই পধায়ের স্থদক্ষ ট্রেনিং-এর ওপরেই নির্ভর করে। 

এ সময়ে ফুটবল খেলোয়াড়] আদল প্রতিষোগিতামূলক খেলার জন্ত 
তৈরি হতে থাকে । প্রায়ই প্র্যাকটিন খেলা খেলতে হয় বলে চাপ অত্যন্ত 
বেশি পড়ে । খেলোয়াড়দের বহাল তবিয়তে রাখা আসল উদ্দেস্ত হলেও 
ফুটবলের কায়দ্া-করণ ও কৌশল শিক্ষার দিকেই নজর ফেওয়! হয় বেশি। 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৮৫ 


শীত আর বসস্তকালের পর ষখন আদল পর্যায় শুরু হয় তখন 
খেলোয়াড়দের চূড়াস্ত সীমায় পৌছাবার কথা । তখন ব্যক্তিগত কোচিং-এর 
ওপর ষথে্ট নজর দিতে হবে কারণ এই সময় থেকেই খেলৌয়াঁড়ের৷ যার-যার 
নিজেদের নির্দিষ্ট অবস্থান অনুযায়ী বিশেষভাঁবে শিক্ষা! পেতে শুরু করেন । 

শরীর-চর্চার পরিমাণও এ সময় বেড়ে যায়, সেই সঙ্গে শুরু হয় মুলগত 
কায়দা-কালগন ও কলাকৌশলের ট্রেনিং। এইভাবে, দৌড়ের সঙ্গে চলে 
ডিবলিং; লাঁফের সঙ্গে বল হেড করা, মাথা ও পায়ের সাহায্যে ভলিবল, 
বিভিন্ন কায়দায় বল ছোঁড়া ইত্যা্দি। 

গতিবেগ ও সহন-ক্ষমত। বাঁড়াবার জন্য দ্রুতগতিতে স্বল্প-দূরত্বের দৌড় 
ও হাইজাম্পের ব্যবস্থাও রাখতে হয়। 

মাঝে মাঝে তদারকী পরীক্ষা করলে শারীরিক বিকাশের দিক থেকে তা! 
ফলপ্রদ্দ । শিক্ষাদাত। খেয়াল রাখবেন যাতে খেলোয়াড়রা একটানা উন্নতি 
করতে পারেন, অথচ প্রত্যেকট। অন্গশীলনীর পর যেন তাঁর! যথেষ্ট বিশ্রা্ 
পাঁন। এইজন্য প্রতিযোগিতামূলক খেলা ও বিশ্রামের পর্যায়গুলো যেন পর পর 
যথোচিতভাবে সাঁজানে। হয়। গরমে ছুপুর রোদে অন্ুশীলনীর ব্যবস্থা কর! 
ঠিক নয়। 

অবসাদের লক্ষণ নজরে পড়লে শিক্ষার্দাতা বল প্র্যাকটিনের বদলে 
শারীরিক চর্চাকে স্থান দেবেন, বিশেষ করে খেলার আগের কটি দিনে যাঁতে 
খেলোয়াড়দের খেলার আগ্রহ নষ্ট হয়ে না যায়। 

প্রতিযোগিত]1 মরগুমের শেষের দিকে অন্ুশীলনীগুলে! ক্রমান্বয়ে সহজতর 
হয়ে আসবে। 

বল-প্র্যাকটিস কমিয়ে দিয়ে এই সময় সাধারণ শরীরচর্চা বাড়িয়ে দেওয়। 
উচিত । 

শীতের সময় ফুটবল খেলোয়াড়রা হকি খেলা বা অন্যান্ত খেলা ও 
জিম্নাষ্টিক্সে আত্মনিয়োগ করবেন। 

সাধারণ শারীরিক উন্নতির জন্য ট্রেনিং-এর ক্ষেত্রে ব্যায়ামের যথেষ্ট মূল্য 
আছে, খেলোফ়াড়দের স্ধাঙ্গীন শারীরিক বিকাশের জন্য ত৷ প্রয়োজনীয়। 
এতে পেশী-ব্যবস্থার উন্নতি হয়। শরীরের গ্রস্থিগুলো জোরদার হয়, 
নমনীয়তা বাড়ে। আঙ্গিক যোগাযোগ ও ভারসাম্য ক্ষমতা বাড়ে, হৃৎপিণ, 
রক্ত চলাচল ও শ্বীসযন্ত্রের কাজ উন্নত হয়। 


৮৬ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


দাড়িয়ে থেকে বা সচল অবস্থায়, সরগাম নিয়ে অথবা বাদ দিয়ে 
ব)ক্তিগতভাবে অথবা একজন লহযোঁগীর সঙ্গে মিলে এই ব্যায়ামগ্ডলো কর] 
যেতে পারে। ্ 

ব্যায়ামগুলোকে বাছাই করার সময় বিশেষ মূল্য দিতে হবে, সেইগুলিকে 
যাতে ফুটবলের আনুষঙ্গিক ক্রীড়াগুলোর ক্ষেত্রে নিপুণতা বাড়ে (যেমন দৌড়, 
লাফ, ছোড়া-ছাঁড়ি, উচু জায়গাঁয় বেয়ে ওঠ] ইত্যাদি )। 

অন্য যে কোনো! খেলোয়াড়ের মতে ফুটবল খেলোয়াড়েরও থাঁকা চাঁই 
দৈহিক শক্তি, সহনক্ষমতা, গতিবেগ ও তৎ্পরত1। কিন্তু তার প্রধান 
বিশেষত্ব দৌড়ের গতিবেগ ও ধল ব্যবহাঁরের কেরামতি । কাঁরণ ফুটবল 
খেলার সময় বল নিয়ে অথবা না নিয়েই খেলোয়াড়কে বার বার দৌড়াতে 
হয়। দৌড়ানোর সঙ্গে থাকে বল কেড়ে নেবার জন্ত লড়াই ও গোলের 
দিকে বল শুট কর]। 

ব্যক্তিগত ট্যাক্লিং-এর জন্য কাঁধ নিয়ে চার্জ করা, বিপক্ষের পা থেকে বল 
ছিনিয়ে নেওয়া ইত্যাদির মতো যথেষ্ট শক্তি থাক চাই দেহে । ফুটবল 
কৌশলের জন্য যথেষ্ট তৎপরতা বা চটপটে ভাবও থাকা চাই। 

ট্রেনিং কর্মন্চীর একট! বড়ো অংশে থাকা চাঁই গতিবেগ বাঁড়াবাঁর জন্য 
প্রয়োজনীয় ব্যায়ামাদি। এই ব্যাঁয়ামগুলে৷ ছাড়াও বান্তবে খেলার সময় 
অথবা কলাকৌশল প্র্যাকটিস করার সময় গতিবেগ বাড়বে। 

গতিবেগ বাড়াবার জন্য নিচের ব্যায়ামগ্ডলো৷ করা যেতে পারে : 

দৌড়-বাঁপ- স্বল্প দূরত্বের দৌড় (ক্রত স্টার্ট দিয়ে পূর্ণবেগে ছুটে চট্‌ু করে 
গতিবেগ থামিয়ে দেওয়া, হাই ও লঙ. জাম্প, দৌড়ানে। জাম্প এবং বিভিন্ন 
পদ্ধতিতে থো” কর] )। 

ডভিগবাঁজি খাওয়।, লীপ-ফ্রগ খেলা । 

সবলতা বাঁড়াবার জন্য বিশেষ রীলে দৌড় ; বাস্কেট, ভলি। 

গতিবেগ নির্ভর করে ত্বায়বিক প্রতিক্রিয়া, শক্তি ও পেশীর স্থিতিস্থাপকতা, 
গ্রন্থির নমনীয়তা, সহনক্ষমতা, মানসিক শক্তি ও খেলোয়াড়ের দক্ষতার ওপর । 

গ্রন্থির নমনীয়তা ও পেশীর স্থিতিস্থাপকতা! ( বাড়ানে। কমানোর ) দ্বার! 
গতিবেগ বাড়ানো সম্ভব । নমনীয়তার ব্যায়ামগ্ুলে! হল: হাত দোলানো 
(এক সঙ্গে ও পর পর)-_সামনে-ওপরে, নিচে-পছনে-কক্জি ও বাহুর 
চক্রাকাঁর আবর্তন । 


ফুটবলের কায়দা -কৌশল ৮৭ 


পা দোলানো (একসঙ্গে ও পর পর ) : বসা অবস্থায়, দাঁড়িয়ে বা শুয়ে-_ 
লামনে, পেছনে ও পাশের দিকে, ভাজ করে ও সিধে টান-টান করে। 
লাথি ছোড়া-_সাঁমনে, পেছনে ও পাঁশের দিকে । 

শরীর ঝৌকানে। (সামনে ও পাঁশের দিকে ),শরীর চক্রাকীরে ঘোরানো । 

লাফিয়ে শরীর ঝাকানো! । ওপরে ও পেছনে হাত দোলানো ও পিছন 
দিকে পাদোলানে। 

অনাবশ্তক চাপ এড়াবার জন্ত খেলোয়াড় শুধু খেলার কায়দা-কৌশলগুলো 
আয়ত্ব রাখার দিকেই নজর রাঁথবেন। প্রতিযোগিতার সময় মানসিক 
আবেগ দমন করার মতো ও জোর করে নিজেকে তৎপর করে তোলার 
মতো ইচ্ছাশক্তি বাঁড়াবারও চেষ্টা করতে হবে। 

দেহকে শিথিল করার ক্ষমতাঁও গতিবেগের ব্যাপারে একটি বড়ো 
কথা। শরীর শিথিল করার জন্য নিচের ব্যাপারগুলো কর] ষেতে পারে : 
সামনের দিকে খানিকট1 দেহ ঝুঁকিয়ে কাধ-জোড়া ওঠানো ও নামানো । 
আল্গা বহুছুটে1 অনায়াসে দৌলানে। ও ঝণকানোর সঙ্গে সঙ্গে কাধ ছুটোকে 
যথাসস্ভব আল্গ। করে রাখা। 

মাথার ওপর বা পাশের দিকে হাত তোলা; হাত আল্গ! করে দু'পাশে 
ছেড়ে দেওয়া । 

শরীর পাঁশের দিকে খানিকট! ঝুঁকিয়ে ঝুলে-পড়া শিথিল বাহু ও হাত 
ছুটে? ঝাঁকানো | 

ঝোলানো হাতি ছুটে? আল্গা করে ছুলিয়ে দেহকাণ্ডটা এ-পাশ ও-পাশ 
মোড়াঁমুড়ি কগ]। 

পা ফাঁক করে, দেহকাণ্ড সামনে ঝু'কিয়ে, ছু'পাশে হাত ঝুলিয়ে শরীর 
ও বাহু আল্গা করে দেওয়া। 

বেঞ্চের ওপর এক পায়ে পাড়িয়ে, সামনের দিকে আরেকট] পা দোলানো । 
আল্গ। করে দোল্ানে। অথবা ঝাকানে|। 

দু'পা ফাক করে দ্রাড়িয়ে শরীর ও হাত আলগা! করে অবশেষে 
আমন-পিড়ি হয়ে বসে পড়।। 

গতিবেগ, সহনক্ষমতা৷ বা তৎপরতা বাড়ানোর ব্যাপারে দৈহিক শক্তির 
প্রয়োজন । দৈহিক শক্তির ব্যায়ামের মধ্যে ভারোত্তলন বা পেশীবর্ধক 
ধেলাগুলো পরে । 


৮৮ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


ঘাঁড়, দেহকাও, পা ও বাহুর পেশীকে শক্ত করার দ্দিকেই বেশি মনোযোগ 
দেওয়|! উচিত, কারণ কিক কর ও ট্যাকৃল করার ক্ষেত্রে এদের গুরুত্ব 
সমধিক । 

ব্যায়ামগ্ডলে৷ এই ধরনের : এক জায়গায় দীড়িয়ে, বসে, শুয়ে বা সচল 
অবস্থায়, সঙ্গী নিয়ে বা একা, সরঞগ্রামসহ (ভাম্বেল, বারবেল ইত্যাদি ) অথবা 
বাদ দিয়ে, জিম্নাষ্টিকের সাঁজসরগ্তাম নিয়ে (হরাইজপ্টাল বার, প্যারালেল 
বার, রিং, দড়ি-মই ইত্যাদি )। দাড়িয়ে হাইজাম্প ও লং জাম্প, ভিগবাজি। 

ট্রেনিং-এর প্রধান পর্যায়ের চেয়ে প্রস্তুতিমূলক পর্যায়েই শক্তিব্ধক 
ব্যায়ামগ্ডলো। করা ভালো । 

ফুটবল খেলোয়াড়দের আরেকটি প্রয়োজনীয় জিনিস সহৃগুণ। বিভিন্ন 
গতিবেগে হাটা] বা দৌড়ানো, ৪০-৪৫ মিনিট ধরে তীব্রবেগে স্বল্প দূরত্বের 
দৌড়, বিভিন্ন সময়ের মেয়াদ একটাঁন] দৌড়ানো। বা হাটা। 

সহনক্ষমতার ফলে খেলোয়াড় খেলার সময় দীর্ঘকাল কঠিন পরিশ্রম 
করতে পারেন ; দীর্ঘ সময় নিয়ে নানা ধরনের ব্যায়ামের ছারা এ ক্ষমতা 
বাড়ানো! যেতে পারে । ধার! প্রথম শুরু করেছেন তীর। বিভিন্ন গতিবেগের 
ব্যায়ামের দ্বারা সহনক্ষমত1 বাড়াতে পারেন। অন্যান্য খেলাতে, ফুটবলের 
কলাকৌশল অভ্যাসের মধ্যে, ও বাস্তব প্রতিযোগিতার ভেতর দিয়েই সহন- 
ক্ষমতা আয়ত্ত কর। সম্ভব । 

একটান। মেহনত ও বিভিন্ন গতিবেগে দৌড়ানোর মধ্যে খেলোয়াড়কে 
অভ্যন্ত হতে হবে। সেইজন্য অস্বাভাবিক সময় নিয়ে খেলার ব্যবস্থা রাখতে 
হবে। খানিকক্ষণ বিশ্রামের পর তাদের ফের ব্যায়ামগুলোর পুনঃচর্চা করতে 
হবে, কাঁজের মধ্যে অবসরের পরিমীণ যেন খুব কম হয় ও ট্রেনিং-চলাকালীন 
বিভিন্ন পধায়ে ব্যায়ামগুলোর যেন পরিমাণগত তারতম্য হয়। 

সহনক্ষমূতা আয়তের ব্যায়াম শেষ হবার পর খেলোয়াড়ের দম ফিরে 
পাবার সময় পাওয়া চাই। 

সহনক্ষমতা বাড়াবার জন্য দীর্ঘ দূরত্বের দৌড়, দূরপাল্লার দৌড়, হাটা, 
দাড় টানা, সাইকেল চড়! ইত্যাদি অভ্যাস করতে পারেন । 

প্রস্তুতিমূলক পর্যায়ে সহনক্ষমতা-সম্পকিত ব্যায়ামের দিকে বিশেষ নজর 
দেওয়া হয়। প্রধান পর্যায়ে আরো কঠিন ও দীর্ঘতর অন্নুশীলনের ভেতর 
দিয়ে সহনক্ষমতা৷ বাড়ানো ও বজায় রাখা হয়। 


ফুটবলের কায়দ1-কৌশল ৮৯ 


তগুপরতা। অর্থাৎ চটপট সহজেই চলাফেরা করার ক্ষমতা ফুটবল কলা" 
কৌশল আয়ত্ত করার ব্যাপারে অত্যন্ত দরকারী জিনিস। এই ব্যায়াম 
গুলোতে তত্পরতা বাড়ে । 

পা, বাহু ও দেহকাণ্ডের সাহায্যে একই সঙ্গে বিভিরন ধরনের ব্যায়াম 
করতে হবে। আজসরঞাম নিয়ে ব্যায়াম (ক্কিপিং-রোপ, মুগ্ডর ভাজা ), 
ডিগবাজি, বাস্কেট ও ভলিবল । যৌথ রীলে দৌড়। জিম্নারন্টিক সরঞ্জাম 
নিয়ে ব্যায়াম ট্রিপল্‌ জাম্প। হুপস্টেপ জাম্প। ীড়িয়ে এবং দৌড়ানো 
অবস্থায় লং-জাম্প। ডিস্কাঁস্‌ ছোড়া । শট পুটু। ভাইভ, দেওয়া । 

অন্থশীলনীর প্রথম দিকে তৎপরতা -সংক্রান্ত ব্যায়ামগ্ুলো বাখা চাই 
যাতে খেলোয়াড়ের পরিশ্রাস্ত হয়ে পড়ার আগেই ব্যায়াম মেরে ফেলতে 
পারেন । ট্রেনিংএর প্রধান পর্যায়ের তুলনায় প্রস্থতিমূলক পর্যায়েই তৎপরতার 
ব্যায়ামের প্রতি বেশি মনোযোগ দেওয়া হয়। 

অন্ুশীলনীর মধ্যে এ ছাড়! আরে! অন্যান্য ব্যায়ামও থাকতে পারে 
যাতে খেলোয়াড়দের শরীরের সামগ্রিক উন্নতি করা সম্ভব হয়। 

জিম্নাষ্টিকস্‌। জিম্নাষ্টিকের সরগাম ব্যবহার করে প্রাথমিক ও উন্নত- 
স্তরের ব্যায়াঁম। 

ডিগবাজি ইত্যার্দি। সামনে ও পেছনে ডিগবাজি খাওয়], হাত ও মাথার 
ওপর দাড়ানো । 

দৌড় ঝাঁপ। স্বল্প ও মাঝারি দূরত্বের দৌড়। দীড়িয়ে অথব। ছুটস্ত 
অবস্থায় হাইজাম্প লং-জাম্প। শট পুট্‌, ডিসকাস ছোঁড়া । 

সাতার । ধার সীতার কাটতে পারেন ন। তাদের জন্য সীঁতারের 
স্রোকগুলেো৷ শেখা (গুড়ি মেরে ছু'পাশে হাত ছোড়া)। ধার সাতার 
জানেন তার। নিজেদের স্বতন্ত্র স্টাইল অন্ুযায়ী সাতার দেবেন । 

খেলা । বাস্কেট, ভলি নিয়ে প্র্যাকটিস । 

দাড় টানা । 

সাইকেল চড়া । অচেনা রাস্তায়, বন-জঙ্গলের রাস্তায় ও মফঃন্বলে 
সাইকেল-ভ্রমণ। 


টেকনিক বা কায়দাকরণ শিক্ষা 


কায়দাঁকরণ শেখা ও আয়ত করার জন্য প্রস্ততির পর্ধায়কে ব্যাপকভাবে 
ফুটবল--৬ 


৪০ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


কাজে লাগানো হয়। ব্যায়ামাগারে ও তার বাইরেও অগ্থশীলনীগুলি 
চালানে। হয়ে থাকে। 

ব্যায়ামাগারে অন্ুশীলনীর জন্য (জাল, ঝুলস্ত বল, কাত করা পর্দা, বল 
কণ্টোলারের বিভিন্ন প্রকরণ ইত্যাদি) বিশেষ সাজসরঞ্জাম ব্যবহার করা 
হয়। দুজন, তিনজন বা তাঁর চেয়ে বেশি লোক মিলে অন্থশীলনী চলতে 
পারে' অন্ুশীলনীর মধ্যে থাকা উচিত খেল! সহযোগে ব্যায়াম ও অন্যান্য 
আন্ষঙ্গিক খেল! (টেনিস ইত্যাদি )। 

বন্ধরাঙ্গনের ( আউটডোরের ) অনুশীলনীর মধ্যে থাক] উচিত দৌড়ানোর 
ব্যায়াম ( রিলে-দৌড়, ফুটখল নিয়ে খেল] ইত্যাদি )। 

শীতকালের ক্রীড়াচর্চারই জের চলতে থাকে শীত-পরবতী কালের 
শিক্ষা-সুচীর মধ্যে । তবে বিশেষ সাঁজসরঞ্জামগুলি তখন ব্যবহার কর] হয় 
আরে! বেশি করে (যেমন স্থানান্তরে নিযে যাওয়ার যোগ্য গোল কাঠের 
দেয়াল ইত্যাদি )। ফুলবল খেলার কৌশলগুলি আয়ত্ত করার জন্য তখন 
আরো কঠিন পরিশ্রম করতে হয়। শিক্ষা-স্থচীর মধ্যে থাকা উচিত 
প্র্যাকটিস খেল! ও তদারকী বাবস্থা । 

বল প্র্যাকটিস জিনিসট। ক্রমেই কঠিনতর ও জটিলতর হয়ে ওঠ] চাই । 
শীতকালের ট্রেনিং-এব সময় লব খেলোয়াডই মোটামুটি একই ধরনের 
শিক্ষা নিয়ে থাকেন' কেবল গোলরক্ষককে কিছু অতিরিক্ত বিশেষ বিষয় 
শিখতে হয়। শীতের পরবরতা মরশুমে খেলোয়াড়রা দলের যে অবস্থানে 
খেলেন তদনুযাঁয়ী বিশেষজ্ঞতা অর্জন কপার চেষ্টা শুরু করেন। 

এসময়ে খেলোয়াড়রা যাতে কলাকৌশলে আরো পটু হয়ে ওঠেন 
তাল জন্য শিক্ষাদাীতা বিশ্ষেভাবে চেষ্টা চালিয়ে যাঁবেন। প্রতিপক্ষের 
বাঁধার সম্মুখীন হয়ে শীরো ভরত ও নিসুলিভাবে বল প্র্যাকটিস ইত্যাদি 
শেখাতে হবে। খেলোয়াড়দের ঘতবার সম্ভব বহিরাঙ্গনে ( আউটডোর ) 
খেলার জন্য নিয়ে যেতে হবে। 

ব্যায়ামীগার ইত্যাদিতে বল প্র্যাকটিসের জন্ত ছ' থেকে আটজন নিয়ে 
এক-একটি দূল করাই সব থেকে ভালো । আউটডোরে অস্ুশীলনীর অন্ত 
তার চেয়ে বেশি লোক নিয়ে দল করা চলতে পারে । দলটি কি ধরনের 
হবে তা! খেলার অনুশীলনীর বিষয়বন্ধর উপর নির্ভর করে। বহিরাঙ্গনের 
অনুশীলনী শুরু করবার সময়ে মাঠের অবস্থা, আবহাওয়া এসব বিষয় 


ফুটবলের কায়দা-কৌঁশল ৯১ 


সতর্কভাবে বিবেচনা করে শিক্ষক তার অনুশীলনীর পরিকল্পন। তৈরি করবেন। 
কোনো কঠিন বা আঁকম্মিক খেলার কায়দা শুরু করার আগে খেলোয়াড়ের! 
ভালো করে শরীর শিথিল করে নেবেন। কিকৃ করা, প্রাকটিস আরম্তের 
আগে পরস্পরের সহযোগিতায় ড্রিবলিং, পাঁকড়াঁনে! ইত্যাদি অন্তান্ত বল 
প্র্যাকটিসের জিনিসগুলিও শিখে নিতে হবে। 

প্রকৃত খেলার মতো (মাঠ, খোলা আবহাওয়া ইত্যাদি) মোটামুটি 
অবস্থাগুলি ঠিক রেখেই কলাকৌশলগুলি অভ্যাস করতে হবে। খেলোয়াড়দের 
আলাদা আলাদাভাবে শেখানোর জন্য শিক্ষীদীতাকে যথেষ্ট সময় দিতে 
হবে। তাকে ব্যক্তিগতভাবে নজর রাখতে হবে যাতে খেলোয়াড়র। 
কলাকৌশলে দক্ষ হয়ে উঠতে ও তাদের ভুলত্রুটি দূর করতে পারেন। 

খেলার প্রধান পযায়ের মধ্যেই খেলোয়াড়রা কলাকৌশল আয়ত্ত 
করার প্রধান কাজ চাঁলিয়ে যাবেন। অবশ্ঠট বল প্রাকটিসের ধরনটা এ সময় 
একটু অন্ত রকমের হনে খেলোয়াড়দের এখন বেশ পরিকলিতভাবে দৈহিক 
শক্তি, নিভূলি কিক্‌, দ্রুতবেগে দৌড় ইত্যাদির সমম্বয করে খেলতে হবে। 

প্রধান পধায়ের মপ্যে খেলোয়াড়রা যাতে তদের দর্ষত। বাড়াতে পারেন 
তার জন্য তাদের ব্যক্তিগতভাবে বল প্রাকটিস করার স্বাধীনতা বেশী করে 
দেওয়। উচিত । 

প্র্যাকটিস কিংবা প্রতিষেগিতাঁহলক অনেকগুলি খেলার মধ্য থেকেই 
শিক্ষীদাতা খেলোয়াড়দের ভুপভ্রাস্তিগুলি ধরতে ও তা' শুধরে দিতে পারবেন । 

বল প্রাকটিসের আগে দূরপাল্লার দৌড় বা দৈহিক শক্তি ও ভ্রুততা 
বাডানোর ব্যায়াম-__যাঁতে প্রচুর পেশী সঞ্চালনের দরকার হয়, সেগুলি করা 
সঙ্গত নয়। 

প্রধান পর্ধীয়ের মধ্যে খেলার নতুন নতুন চাল ও তাদের পরস্পরের 
মব্যে সংযোগ সাধনের কায়দা কি ত। শিক্ষা দিতে হবে । 

প্রতিযোগিতামূলক খেলার মরশুমের পর কলাকৌশল প্র্যাকটিসের 
ব্যাপারটা অবহেল। করা উচিত নম্ব। কিন্তু মনে রাঁথ। দরকার খেলোয়াড়র! 
এ সময় ক্লান্ত হয়ে পড়েছেন ও খেলা শেখার উন্লতিনাধনে এখন তারা 
খুবই অসমর্প, তাই শিক্ষক মশাই তাদের খেলার দক্ষত1 বজায় রাঁথা ও" 
নৈপুণ্য বাড়িয়ে যাবার জন্য এখন তাদের মধ্যে প্র্যাকটিস গেম বা ফ্রেগুলি 
ম্যাচ গোছের প্রতিদন্থী খেলার ধার] চালু রাখতে পারেন। 


৯২ ফুটবলের কাক্সদা-কৌশল 


খেলোয়াড়দের খেলার প্রেরণা বাড়ানোর জন্য ট্রেনিং-এর গোটা সময়টা 
ধরেই মাঝে মাঝে তাদের নৈপুণ্যের পরীক্ষা নেওয়া আবশ্যক । 

ফুটবল খেলার সব কটি মৌলিক কলাকৌশল যেহেতু একেবারে শেখানো 
সম্ভব নয়, এজন্য ধীরে ধীরে ও মোটামুটি নীচের ধারায় খেলোয়াড়দের শিক্ষা 
দেওয়৷ উচিত : 

পায়ের পাতার পিঠের ওপর, ভেতর ও বাইরের দিক দিয়ে, পায়ের 
ডগ! দিয়ে সোজা! কিক কর! এবং এক জায়গায় ফ্রাড়িয়ে বা লাফিয়ে উঠে 
হেড করা । 

পাঁয়ের পাতার ভেতর ও বাইরের দ্দিক দিয়ে, বুক ও তলপেট দিয়ে 
বল ঠেকানো । 

বল নিয়ে ছোটবার বিভিন্ন পদ্ধতি । 

বল থে] করা। 

বল কাড়াকাড়ি বা ট্যাকলিং। 

কিকৃ: ভলি ও হাঁফ ভলি কিকৃ, নানা ধাঁচের "ট্যারচ।” কিক, মাথ! 
টপকানে। কিক্‌ করা, পায়ের গোড়ালি দিয়ে পিছন দিকে কিক্‌ কর]। 

পা ও দেহকাও দিয়ে চাতুরীপুণ চাঁল। 

মাথা, উরু ও পায়ের ডগ] দিয়ে বল থামানে1। 

অবশ্য খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগত সামর্থ্যের ওপরই নির্ভর করে কে কতট! 
ভালো শিখবেন : কেউ কেউ খেলার দক্ষতা আয়ত্ত করেন তাড়াতাড়ি, 
কারে বা প্রচুর চেষ্টা করতে হয়। 

ট্রেনিং-এর দ্বিতীয় বছরে গে?লরক্ষক আরে দুটি খেলার কায়দা আয়ত্ত 
করেন: এ ছুটি হল প্রতিপক্ষের আক্রমণকাঁরীর পায়ের উপর হুমড়ি 
খেয়ে পড়ে বল ঠেকানো ও ঝাপ দিয়ে বল ধরা। 

যে সব ফুটবল খেলোয়াড় ত্রত প্রথম শ্রেণীর খেলোয়াড় হতে চান তারা 
তার জন্য অতিরিক্ত শিখতে পারেন । ছুটির ঘণ্টায় তারা বলের ভার ও 
পায়ের উপর বার বার ফিরে আসা বল কিকৃ মেরে মেরে এবং নানা 
ধরনের কিক্‌ প্র্যাকটিম করতে পারেন । 

দেহ শিথিল করার গোটা কতক ব্যায়াম অন্ুশীলনীর পর খেলোয়াড় 
বলটিকে একটা তিন ফুট দড়ির সঙ্গে ঝুলিয়ে নেবেন ও দড়ির একটি প্রান্ত 
ধরে, বল নিয়ে নানা ভীবে খেলতে থাকবেন। তিনি পায়ের নান। জায়গ! 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৯৩ 


দিয্ধে বলে কিক করবেন, বল নিয়ে নান! কসরত করবেন ও স্বাথা বা পায়ের 
সঙ্গে বলের নান! ভারসাম্যের অনুশীলনী অভ্যাস করবেন ইত্যাদি । এই 
প্র্যাকটিসের জন্য জায়গার দরকার হয় খুব কম। 

তাড়াতাড়ি ফল পাবার জন্য খেলোয়াড় টেনিস বল বা ছোট রবারের বল 
ব্যবহার করবেন। একটি স্থানাস্তরে নিয়ে যাওয়ার যোগ্য দেয়াল যদি 
যোগাড় করা সম্ভব হয়, তবে তার গায়ে বল মেরে কিকৃ অভ্যাস করবেন 
বা তার সাহায্যে বল নিয়ে পায়ের নানা কসরত অভ্যাম করবেন। টেনিস 
বলের কলরত অভ্যাস করার মধ্য দিয়ে উরু সন্ধির “অনুভব শক্তি” বাড়াতে 
পারলে, পরে আসল ফুটবল অভ্যাসের কাজ অনেক সহজ হয়ে আসবে । 

খেলোয়াড় দৈনিক আধ ঘণ্টা করে এই ধরনের অভ্যাস চালিয়ে যেতে 
পাঁরলে তার খেলার কলাকৌশল শেখার কাজে অবশ্যই সাহাষ্য হবে। 
প্রত্যেকটি প্র্যাকটিসের পায়ের শেষে গ| ছেড়ে দেবার কয়েকটি অনুশীলনী 
থাক! উচিত। 

এই অভ্যাসের খেলা ছু'জনে মিলে খেললে সব থেকে ভালো হয়, কারণ 
তাতে বেশি উৎসাহ পাওয়। যায় । 


ফুটবল মাঠের জন্য বিশেষভাবে ব্যবহার্য দাজ-সরঞ্জামের 
সাহায্যে আলাদাভাবে কলাকৌশল শিক্ষ! 


খেলার মাঠে ব্যবহারের জন্ধ একট? কাঠের দেয়াল সব রকমের কিক 
অভ্যাসে খেলোয়াড়দের সাহায্য করে। খেলোয়াড়ের পায়ের উপর ফিকে 
আসা বলে বারবার কিকৃ অভ্যাঁস করার জন্য এই দেয়ালে বল মার! 
চলে। এই ভাবে দেয়ালের উপর কিকৃ আরভ্ভ কর] চলতে পারে : প্রথমে 
দেয়ালের ছুই থেকে তিন গজ দূরে ধাঁড়িয়ে ও পরে এই দুরত্ব প্রায় 
বারে। গজ পর্ধস্ত বাড়ানে। চলে । 

বল যাতে খেলোয়াড়ের দিকে সুক্ম বা তির্ধকু কোণ করে ধাক্ধ। 
খেয়ে ফিরে আসে ও ফিরে আসা বল খেলোয়াড় মাঝপথে আটকান, 
তেমনি করেও কিকৃ কর চলে । 

হেড. করা ও বল পাকড়ানো অভ্যাস করার জন্যও এই দেয়াল ব্যবহার 
করা চলতে পারে। এই দেয়ালে বল নিক্ষেপ করে গোলরক্ষক বল 
ধরা ও ঘুষি মেরে সরিয়ে দেওয়া প্র্যাকটিস করতে পারেন। 


৯৪ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


খেলোয়াড় বপ নিয়ে ড্রিবলিং করা ও গোল খু'টির ধার দিয়ে কাত 
হয়ে পাশ কাটিয়ে যাওয়া অভ্যাস করতে পারেন । 

ফুটবলের টেকনিক বা কলাকৌশল শেখার জন্য খেলোয়াড়েরা নিচের 
জিনিনগুলি অভ্যান করতে পারেন । 

কিক কর(__-0) থেমে থাক। বা খেলোয়াড়ের সামনে আস্তে গড়িয়ে 
আপা বলে (পায়ের পাতার পিঠ. পায়ের ভগ! ইত্যাদি দিয়ে ) কিকৃ করা। 

২) নানারকম গতিতে খেলোয়াড়ের সাঁমনে (ডান দিক বা বা দিকে ) 
গড়িয়ে চল! বলে ভাঁন বা বা পায়ে কিক করা। 

(৩) লাফ খেয়ে ওঠ] বলে ভলি বা হাফ ভলি কায়দায় ডান বা 
বা পা দিয়ে কিক করা । 

(৪) খেলোয়াড়ের লামনে (ভান দিকে বা বা দিকে ) লাফিয়ে চল। 
বলে ডান ব৷ বা পা দিয়ে কিক করা। 

(৫) ছু'জন খেলোয়াড়ের মধ্যে অনবরত পরস্পরের কাছে বল পাস্‌ 
করা, এতে তাদের পাল] করে উভয় প1 ই ব্যবহার করতে হবে। 

(৩) লাফিয়ে ওঠা কোনে। বলে ভান পা একবার বা পা একবার, 
এইভাবে পর পর কিকৃ কর]। 

(৭) এ, জাগলিং। বলকে শূন্যে রেখে পা দিয়ে লোফা। 

(৮) প্রায় বারে। গজ ব্যাসের একটি বৃত্ত করে নিয়ে, একজন 
খেলোয়াড় তাঁর চারদিকে ঘুরে দৌড়বেন ও আর একজন খেলোয়াড় 
কেন্দ্রে দাড়িয়ে তার দিকে বল থে। করবেন। প্রথমে খেলৌয়াড়টি 
বলে কিকৃ করে ফের বৃত্তের মাঝখানে ফিরিয়ে দেবেন। প্রথম খেলো রাড় 
বী' মুখো দৌড়ানোর সময়ে শুধু পায়ের পাতার পিঠ বা পায়ের পাতার 
বাইরের দ্রিক দিয়ে কিকৃু করবেন, কিংবা বী পা দিয়ে বল পাকডে ডান 
পা দিয়ে কিক করবেন, এমনি নানীভাবের কিক্‌ হতে পারে । 

(৯) ছু'জন খেলোয়াড় একখান দেয়াল থেকে দশ থেকে বারো গজ 
দুরে দাঁড়াবেন, তাদের উভয়ের মধ্যেও সমপরিমাণ দূরত্ব থাকবে, তারা 
পালা করে দেয়ালের দিকে কোনাকুনিভাবে অনবরত বল মারবেন। 
খেলোয়াড় দু'জনের মধ্যেকার দূরত্ব ক্রমে বাড়ানো ব! কমানো! চলতে পারে। 

(১০) একটা খাটো স্থানাস্তর-যোগ্য গোলের উভয় পাশে বিশ গজের 
মতো দূরে ছু'জন কি তিনজন করে খেলোয়াড় পাশাপাশি দাড়িয়ে গোলে 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৯৫ 


বল ম্বারতে থাকবেন । খেলোয়াড়দের বিশেষ বিশেষ ধরনের কিকৃু করবার 
মধ্য দিয়ে এই অন্ুশীলনীকে কঠিনতর করে তোলা চলতে পারে। 

(১১) একটা খাটে স্থানীস্তর-যোগ্য গোল থেকে প্রায় ত্রিশ গজ দুরে 
মাঝখানে তিন বা চার গজ ফাক রেখে ছু'খানা বা তিনখান। খুটি পুতে 
দিতে হবে। খেলোয়াড়ের খু'টির পাঁশ কাটিয়ে ঘুরে এসে গোলে বল মারা 
অভ্যাস করবেন । 

(১২) উভয় পায়ের পাতার পিঠের ভিতর দিক, বাইরের দিক ও উপর 
দিক দিয়ে নিভুলি নিশানায় বল মার অভ্যাস করা। | 

(১৩) পেনাল্টি গণ্ডি থেকে বল মারা ও কর্নার কিক এবং গোলে কিক 
কর] । 

(১৪) লাফিয়ে না উঠে সামনের দিকে হেড করা। 

(১৫) এ, লাফিয়ে উঠে । 

(১৬) না লাফিয়ে ডান ব! ঝা-পাশ থেকে বল হেড করা। 

(১৭) এ, লাঁফিয়ে উঠে। 

(১৮) বলকে শুন্যে রেখে দেবার জন্য হেড করা। 

(১৯) বলকে হেড করে শৃন্তে রাখা । বিভিন্ন উচ্চতায় বলটাকে ঠেলে 
দিতে হবে। 

(২) একজন খেলোয়াড় তাঁর নিজের সহযোগীকে বল ছুড়ে দেবেন । 
তিনি আবাঁর তা হেড করে ফিরিয়ে দেবেন তীর সঙ্গীর দিকে । 

(২১) ছু'জন খেলোয়াড় পরস্পরের দিকে বল ছু'ঁডে দেবেন এবং 
একেকজন একেকট] বিশেষ ধরনের কিক করবেন । 

(২২) এ, পরস্পরের মধ্যেকার দূরত্ব তিন থেকে বারো গজের মধ্যে 
কমিয়ে ও বাড়িয়ে নিয়ে । 

(২৩) দশ থেকে পনের গজ ব্যাসের একটি বৃত্তের চারদিকে একজন 
খেলোয়াড় দৌড়তে থাকবেন। বৃত্তের মাঝখানে দ্ণাড়িয়ে অপর একজন 
খেলোয়াড় তাঁর দিকে বল ছু'ডবেন ও প্রথম খেলোয়াড় আবার ত্বার কাছে 
বলটি হেড করে ফিরিয়ে দেবেন । 

(২৪) পাঁচ থেকে সাতজন খেলোয়াড় বুত্তাকারে দীড়িয়ে হেড করে 
করে বলকে শৃন্তের উপর রেখে দিতে চেষ্টা করবেন। একজন খেলোয়াড় 
বুতের মাঝখানে থাকবেন । 


৪৬ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


(২৫) তিনজন খেলোয়াড় নানাভাবে অবস্থান ব্দলে-বদলে পরস্পরের 
কাছে বল হেড করতে থাকবেন । | 

(২৬) “হেড-ভলিবল”। এই ভলি-বলের কোঁটে থাকবে পাচ থেকে 
আটজন খেলোয়াড়ের দুটি দল। খেলার জাল ছ" ফুটের মতো! উঁচুতে 
টাঙানো থাকবে । 

(২৭) মাথা ও প1 দিয়ে বল লোফালুফি করা৷ 

নল থামানো! । (১) খেলোয়াড় হাত দিয়ে শূন্যে বল ছুড়ে দেবেন 
ও পালা করে এ-পা এবং ও-পায়ের তল! দিয়ে বলকে পাকড়াবেন। 

(২) একটা দেয়ালের উপর কক করে বল মেরে বলটি ঘ1 খেয়ে ফিরে 
আমবাঁর সময়ে পালাক্রমে একেকটা পাঁয়ের পাত। দিয়ে তা পাঁকড়াঁনো। 

(৩) একজন খেলোয়াড় একটি বৃত্তকে ঘিরে দৌড়তে থাকবেন আর 
একজন বৃত্তের মাঝখাঁনে দাড়িয়ে তাকে বলটি ছুঁড়ে ছুঁড়ে দেবেন ও 
আগের জন তা পা দিয়ে পাকড়ে নিয়ে আবার তার কাছে কিক করে 
ফিরিয়ে নেবেন । এ, বিপরীত দিকে মুখ করে দৌড়ে অন্য পা দিয়ে বল 
কিক করতে হবে। 

(৪) ছু'জন খেলোয়াড় পরম্পরের দিকে বল ছু'ড়ে দেবেন ও বুক, উরু 
ইত্যাদি দিয়ে ঠেকাবেন। 

(৫) একজন খেলোয়াড় অপরজনের দিকে বল ছুড়ে দেবেন, অপরজন 
ডান পায়ের পাতার ভেতর দিক দিয়ে তা আটকে একটু বা দিকে ফিরিয়ে 
দেবেন যেন মাটিতে পড়েই লাফিয়ে ওঠে ও তিনি বা প1 দিয়ে তাঁকে কিক্‌ 
করে ফিরিয়ে দিতে পারেন। এ, অন্ত পায়ের পাতা দিয়ে মেরে ও উল্টে? 
দিকে ফিরিয়ে দিয়ে | 

বল নিয়ে ছোটা। (১) একটি সোজ। লাইনের উপর পাঁচ গজ অন্তর 
খুটি পুঁতে তাঁকে ঘিরে নানা পন্ধতিতে, পালা করে পা ব্দলে। এ, 
বৃত্তাকাঁরে খু'টি পুতে তাঁকে ঘিরে বল নিয়ে দৌড়নো। 

(২ একটা বৃত্তের চারদিকে ডাঁন-মুখো ঘোরা, বা বী পা দিয়ে বল নিয়ে। 
এ, বা দিকে ঘোরা, ভান প1 দিয়ে বল নিয়ে । 

৩) হাঁফওয়ে লাইন থেকে পেনাল্টি এলাকার দিক সোজা লাইন 
বরাবর ছুটে গিয়ে অবশেষে গোলে বল মারা বা! কোনে| সহষোগীবু দিকে 
বল এগিয়ে দেওয়া । 


ফুটবলের কায়দা-কৌশল ৯৭ 


(5) এক গজের মধ্যে বল রেখে ডান পা ও বা পায়ে পাল। করে বল 
মারা । 

(৫) এক থেকে চার গজ চওড়া একটা গলির মতে! জায়গায় নান! 
গতিতে দৌড়িয়ে। 

(৬) খুঁটির চারদিকে ঘুরে বল কণ্টোল করা। 

(৭) আকাবীক1 চালে বা নানা ধরনে বাক ফিরে খুঁটি ঘিরে ছুটে গিয়ে 
গোলে বল মারা। 

(৮) এলোৌমেলোভাবে বসাঁনে। খুঁটি ঘিরে বল নিযে ছোট]। 

(৯) একটি নিদিষ্ট সীমাবদ্ধ এলাকায় (আড় দীঘে কুড়ি গজ বা পইত্রিশ 
গজ করে ) যে কোনো দিক বরাবর বল নিয়ে ছোটা। 

(১০) খুণ্টি ঘিরে দৌড়ে গোলে বল মেরে দেওয়]। 

ফুটবলের ছলাকলা। (১) ধড় এবং পা দিয়ে গৌত্তা মেরে সরে 
যাঁওয়। | (ট্যাগ অথব] “বল ধর খেলার" মধ্যে )। 

(২) বল নিয়ে ছুটে গিয়ে হঠাৎ শরীর ঘুরিয়ে মেওয়]। 

বল থে। করা। (১) টাচলাইন" বা] প্রাস্ত রেখায় দাড়িয়ে বা দ্দিক 
ব! ভান দিকে সঠিক নিশান! ও দূরত্বে বল ছোড়া । 

(২) এ, পায়ের পাতা, বুক ও মাথা লক্ষ্য করে। 

(৩) গোলের কাছে বল ছোড়।। 

গোলরক্ষকের পরীক্ষামূলক অনুশীলনী । €১) দেয়াল থেকে 
ধাক্কা খেয়ে ছুটে আসা বল (বিভিন্ন গতিবেগে ) নানারকম উচ্চতায় হাত 
বাড়িয়ে ঠেকানো । 

(২) ছুটো বা একটা বল লোফালুফি; পালা করে ওপরে ছোড়া ব! 
একট দেয়ালের গায়ে ছোঁড়া । 

(৩) গোলরক্ষক একটি বৃত্তের চারদিকে দৌড়ান ও বুত্তের কেন্দ্র থেকে 
তার দিকে বল ছু'ড়ে দিলে তিনি ত1 ধরে আবার ছুঁড়ে ফিরিয়ে দেন । 

(8) গোলরক্ষক বল আঁকড়ে নিয়ে অন্ত খেলোয়াড়ের সঙ্গে সঙ্গে 
ছোটেন। খেলোয়াড় সজোরে বল মাঠের ওপর ছু'ড়ে দেন। বলটির প্রথম 
লাঁফের সঙ্গে সঙ্গেই গোলরক্ষককে তা ধরে ফেলতে হবে। : 

(৫) গোলরক্ষক একটি দেয়ালের দিকে মুখ করে এক থেকে ছু' গজ 
দূরে দ্ীড়াবেন। একজন খেলোয়াড় গোলরক্ষকের পিছনে দ্ীড়িয়ে বলটি 


৯৮ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


নানা রকম কোপ করে দেয়ালের উপর ছু'ড়ে মারবেন । বল ঘা! খেয়ে ফিরে' 
আসবার সময়ে গোলরক্ষককে তা অবশ্ঠই ধরতে হবে । 

(৬) গোলরক্ষক জালের পাঁচ থেকে ছ'গজ দূরে দাড়িয়ে কিক করা ও' 
বল ঘুষি মেরে সরিয়ে দেওয়া প্র্যাকটিন করেন। 


কায়দাকৌশল সংক্রান্ত ট্যাক্টিক্যাল ) ট্রেনিং 


প্রস্তুতির পর্যায়ে কৌশলগত শিক্ষা দেওয়৷ হয় ব্যায়ামাগারে-_খেলা ও 
খেলাসহযোগে ব্যায়ামের সাহাধ্যে। কৌশলগত ট্রেনিং মানে কায়দা 
কৌশলগত নিপুণতাকে আয়ভ করা (প।হারা দেওয়া বা নজরে রাখা, প্রহরী 
খেলোয়াড়কে এড়িয়ে যাওয়া, অবস্থান বেছে নেওয়া, পাস্‌ কর] ইত্যাদি )। 
এর পরের কৌশলগত ট্রেনিং চলে ব্যায়ামাগারের বাইরে-_এতে বিভিন্ন 
চাল ও খেলার অবস্থান শেখানে। হয়। 

ঠাণ্ডা অথবা বৃষ্টিবাদলের দিনে কৌশলগত শিক্ষা দেবার সময় শিক্ষার্দাত! 
যেন দীর্ঘ কর্মস্চী এড়িয়ে চলেন। ঘরে বসেই তিনি বিশদভাবে নির্দেশাদি 
দেবেন। শীতের সময় কায়দাীকৌশল শেখাবার সবচেয়ে ভালো পদ্ধতি 
প্র্যাকটিস খেল] । 

শীতের পর কৌশলগুলো আরো বিশদভাবে শেখানে। যায় শীতকালে 
আয়ত করা দক্ষতার ওপর নির্ভর করেই । খেলোয়াড়রা তখন টিমের মধ্যে 
তাদের যার যার নিদিষ্ট অবস্থান অনুযায়ী নিজেদের কর্তব্য ও কায়দা-করণগত 
কৌশল বুঝে নেবেন, আক্রমণ ও আত্মরক্ষার বিভিন্ন পদ্ধতি এবং বিপক্ষদল 
কী পদ্ধতি প্রয়োগ করছে তা অন্গধাবন করবেন । কিকৃ-অফ, কনার, সিধে 
অথবা! পরোক্ষ ফ্রি কিক্‌. এবং “থে! করা-__এইগুলোর রকমারি চাল তারা 
শিখবেন । ট্রেনিং-এর এই শর্শীয়ে ফ্রেগুলি খেলার বিশেষ গুরুত্ব আছে। 

খেলার প্রধান পর্যায়ে খেলোয়াড়রা কায়দাকরণগত কৌশল অভ্যাস 
করেন; নতুন কায়দা-কৌশল, সমবেত তৎপরতা ও তাদের রকমফেরগুলে। 
শেখেন। বিশেষ করে মনোযোগ দেওয়া হয় ধাতে একট] নির্দিষ্ট কৌশলগত 
পরিকল্পনা অনযায়ী তারা খেলতে সমর্থ হন । খেল! চলাকালে যে সব কৌশল 
সংক্রান্ত প্রশ্ন ওঠে সেগুলো সমাধান করতে পার গেল কিনা সে বিষয়েও 
মনোযোগ দিতে হয়। 

বিশেষ ধরনের খেলা অনুশীলনী ছাড়া শিক্ষার্দীতা প্র্যাকটিদ্‌ খেলার 


ফুটবলের কায়দা- কীশল ৯৯ 


ব্যবস্থা করবেন ষাতে কতকগুলো নির্দিষ্ট কৌশলগত সমস্যার মমাধান করা যায় 
( যেমন নিজেদের কাছে বল আটক করে রাখার ক্ষমতা, নিজন্ব দলের 
সংখ্যাগরিষ্ঠত] নিয়ে অথবা বিপক্ষদলের সংখ্যাগবিষ্ঠত| ঘটলে কিভাবে 
খেলতে হবে ইত্যাদি )। পরিচিত অথবা অপরিচিত--যে-কোনো টিমের 
সঙ্গে খেলতে গিয়ে কী চালে বা কী প্রথাঁয় খেলতে হবে ৩1 খেলোয়াড়দের 
শেখা চাই । 

প্রতিযোগিতার পর্যায় শুরু হবার আগে প্র্যাকটিস ফুটবল খেলার ভেতর 
দিয়ে অথবা অন্তান্ত খেলায় প্রতিযোগিতা ও প্র্যাকটিসের মাঁধামে 
খেলোয়াড়দের কৌশলসংক্রাস্ত ট্রেনিং চালিয়ে যেতে হবে । 

কৌশলসংজ্রান্ত ট্রেনিং-এর একট] খসড়া পরিকল্পনা দেওয়া হল : 

(১) দু'জন হিসাবে পাস করা: মাঠের লঙ্ালস্বি এবং আড়াআড়ি 
কোঁনাকুনি, মাটিতে বাখা বল অথবা ছুটস্ত বল। কোনো একজন সহযোগীর 
কাছে সরাসরি পাঁস্‌ করা, খোল! জায়গায় পাস্‌ কর! ও নিদিষ্ট দূরত্বের মধ্যে 
পাস্‌ করা। 

(২) দৌড়ানো অবস্থায় ছু'জন ছু'জন কিংবা তিন-তিন জনের মধ্যে পাস্‌ 
করা, অবস্থান বদল করে অথব1 না করে. বিভিন্ন গতিবেগে (বলের সঙ্গে 
কতোবার পা ঠেকবে সেটা ঠিক করে নিয়ে )। 

(৩) ছু'জন অথবা তিন তিনজনের মধ্যে পাস্‌ করে গোলে বল মারা । 
আট-দশ গজ তফাঁতে রেখে দু-তিনজন খেলোয়াড় হাঁফ.ওয়ে লাইন থেকে 
গোলের দিকে ছুটে ষাবেন, উভয় পায়েই (ষোল গজ দুরত্ব অবধি) বল 
পাঁস্‌করবেন পরস্পরের কাছে এবং গোলে বল মারবেন ( দৌড়।বার বেগ 
ও কিকের সংখ্যার কমবেশি হতে পারে )। 

(৪) দ্ু'পাশ থেকে প্রতিপক্ষের বাধার মাঝখানে দু'জনের মধো বল 
চাঁলাচালি করা ( কিকের সংখ্যা সীমাবদ্ধ রেখে বাধার মাঝখানের দূরত্ব 
কমবেশি করা যেতে পারে, অনস্থানের অদলবদল চলতে পারে )। 

(৫) একজন খেলোয়াড় বল নিয়ে ছোটেন, আরেকজন সহযোগী দশ 
বার গজ দূরে দাড়িয়ে থাকেন, ছুটস্ত খেলোর়াড়টি তার দিকে বল পাস করে 
দেন ও শেষোক্ত ব্যক্তি পাল্টা কিক করে ফেরত পাঠান। 

(৬) একজন খেলোয়াড় বল নিয়ে পারি দিয়ে সাজানে খুঁটির পাশ 
কাটিয়ে ঘুরে ঘুরে যেতে থাকেন । শেষ খুঁটিটায় পৌছানোর আগে ছু'খু'টির পাশ 


২১০৬৩ ফুটবলের কায়দা-কৌশল 


মাঝখান দিয়ে বল পাস্‌ করে দেন অপেক্ষমান সহধোগীর কাছে, সহযোগী 
আবার ছুটস্ত খেলোয়াড়ের দিকে সেটা পাল্ট1 পাস্‌ করে দেন সোজা! গোলে 
মারবার জন্ঘে | 

(৭) একজন খেলোয়াড় জমির ওপর দিয়ে বল পাঁস্‌ করে দেন একজন 
সহযোগীর কাছে যিনি বলটাকে গোলে মেরে দেন । 

(৮) একজন খেলোয়াড় গোল-লাইন বরাবর বল নিয়ে ছুটে যেতে যেতে 
সেট সহযোগীর দিকে পাঁস্‌ করে দেন, সহযোগী গোলের দিকে শুট করেন । 

(৯) গোল থেকে প্রায় পঞ্চাশ ষাট গজ দূরে একজন খেলোয়াড় দ্রুতবেগে 
কোনাকুনি কিক করে বল পা$।ন সহযোগীর কাছে, সহযোগী বলটিকে 
মাঝপথে ধবে গোলে শুট. করে দেন। 

(১০) সেপ্টার-বৃত্ের বাইরে দ্রাডান দু'জন খেলোয়াড় আর সেপ্টারে 
ভান একজন । প্রথম ছ'জন খেলোয়াড় পরম্পরের মধ্যে বল পাঁস্‌ করেন 
বৃত্তের ভেতর দিয়ে- তাদের লক্ষ্য থাঁকে যাতে সেপ্টারের মধ্যে দ্াড়ানে। 
খেলোয়াড়টি মাঝপথে বল আটকাতে ন] পারেন ( কিকের সংখ্য। ও বল পাঁস্‌ 
করার পদ্ধতির রকমফের হতে পারে )। 

(১১) বিপক্ষ খেলোয়াডদের পাশ কাটিয়ে ঘুরে দৌড়াতে দৌড়াতে 
ছ'-ছু'জন কি তিন-তিন্জনের মধ্যে পাঁস্‌ করে খেল! । 

(১২) ডান কি বাধার থেকে কনার কিকের সময় আক্রমণকাঁপী বল 
হেড. করে গোলে পাঠাবেন ( কোনো রকম বাঁধা থাঁকবে না )। 

(১৩) এ, বিপক্ষদূলের বাধাদানের মধ্যে | 

(১.) কনার কিকের সময় রক্ষণদলের খেলোয়াড়রা হেড কবে বল 
সবিয়ে দেবেন ( বাঁধা থাকলে অথবা না থাকলে )। 

(১৫) একজন খেলোয়াড় টাঁচ-লাইণ বরাবর বল নিয়ে ছোটেন ও 
সহযোগীর দিকে নিচু ক্রস্পাসে ধল পাঠান, সহযোগী সঙ্গে সর্গে গোলে শুট, 
কধেন। 

আনুষঙ্গিক খেল । (0১) “বৃত্রমধ্যে বল” (অথব। “চতুক্ষোণে” ) | 
একটা বৃক্ত ( অথবা চতুক্ষোণের ) ধাঁর দিয়ে খেলোয়াড়রা জড়াবেন; তীরা 
নিজেদেব মধ্যে বল পাস করতে থাকবেন আর বৃত্তটির € বা চতুক্ষোণ,১র ) 
তেতথে দাডিয়ে আরেকদল খেলোয়াড় সে বল আটকাতে চেষ্টা করবেন । 
বল যদ্দি বৃত্তের বাইরে চলে যায়, মাঝপথে আটকানে। হয় অথবা প্রতিপক্ষের 
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কোনো খেলোয়াড় বল ছুয়ে ফেলেন, তাহলে শেষ ছু'জন খেলোয়াড় ধারা 
বল ছু য়েছেন তাঁর] জীয়গ! বদল করবেন । নানা ধরনের পাস্‌ হতে পারে । 

(২) ৩* গজ ১» ৩০ গজ একট! চতু্ষোণের মধ্যে বল রয়েছে। ছু'পক্ষে 
ছু'জন করে খেলোয়াড় খেলতে থাকবেন, একজন খেলোয়াড় থাকবেন 
নিরপেক্ষ ; ধাদের হাতে বল তাদের দিকেই তিনি ক্রমাগত যৌগ দেবেন । 

(৩) এ, তিনজনের বিরুদ্ধে তিনজন, চারজনের বিরুদ্ধে চারজন । 

(৪) তিনজন থেকে ছ'জন খেলোয়াড় গোল আক্রমণ করবেন । 
আক্রমণকে চুড়াস্ত পর্যায়ে নিয়ে যাঁওয়! হয় যতোক্ষণ না৷ আক্রমণকারীদের 
কাছ থেকে বল হাতছাড়া হয়ে যায় অথবা গোল হয়। তারপর আবার শুরু 
কর! হয় আক্রমণ। আরো বেশি খেলোয়াড, অথবা আগে থেকেই 
কিকৃ বা পাস্‌ কী ধরনের হবে তা জানিয়ে দিয়ে খেলাটাকে জটিল করে 
তোলা যায়। 

(৫) এঁ খেলাই আবার রক্ষণতাগের খেলোয়াডদের নিয়েও খেলতে 
পাগা যায়। 

(৬) একেকজনের বিপক্ষে একেকজন পাল্ট] প্রতিপক্ষ নিয়েই বাস্কেট 
বল খেলা। 

(৭) এ, হাত দিয়ে বল খেলা । 

৮) এ, হকি। 

প্রযাকৃটিস খেল। শেখা হয় ফুটবলের সাধারণ কায়দা-কৌশল বা 
ট্যাকৃটিক্স আয়ত্ত করার জন্য,-সমবেত তৎপরতা, বিভিন্ন সারির খেলার 
কৌশল, বিভিন্ন অবস্থানে বিভিন্ন খেলোয়াড়ের খেলার কৌশল, নির্দি 
প্রতিপক্ষের বিরুদ্ধে কৌশল, বিশেষ কোনে] প্রথায় ভ্রীড়ারত বিভিন্ন 
খেলোয়াড় ও পারির মধ্যে সমন্বয়, খেলার মাঁঝখানেই কৌশল পরিবর্তন 
করা বা আচম্কা কোনে! কৌশল গ্রহণ করার ক্ষমতা_ইত্যার্দি শেখার জন্ত 
প্র্যাকটিস খেল । 

একটি নির্দি্ই কৌশলগত পরিকল্পনার ওপর ভিত্তি করে পরীক্ষামূলক 
খেল! চালানে। হয়ে থাকে । 

ফুটবল খেলোয়াড়দের কোচিং ও ট্রেনিং নির্ভর করে একটানা কাজের 
ধারার ওপর । এতে সার! বছরের জন্য অন্ুশীলনীর বন্দোবস্ত থাকে । 
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খেলোয়াড়দের সবাঙ্গীন শারীরিক, কায়দাকরণসংক্রাস্ত, কলা-কৌশলসংক্রান্ত 
ও নৈতিক বিকাশের ব্যবস্থা থাকে । 

এই লক্ষ্য পরিপূরণের জন্য নাঁন। বিচিত্র পদ্ধতি গ্রহণ করা হয়ে থাকে । 

ভ্রুতত।, সহনক্ষমতা, শক্তি, তৎপরতা ও মানসিক শক্তির বিকাশের জন্য 
যথেষ্ট মনোষোগ দিতে হয়, অবশ্য আসল জোরটা পড়ে ফুটবলের কৌশলগত 
ও কায়দাকরণগত দ্দিকটার ওপরেই । 

খেলোয়াড়দের দক্ষতা বাড়াবাঁব জনা মরশুমের মধ্যে যতো দীর্ঘকাল ধরে 
প্রতিষে।গিতাঁমূল খেলার ব্যবস্থা কর! যাঁয় ততোই ভালো। সারা শীতকাল 
আউটডোর খেলা উচিত । ওবে প্রতিযোগিতার খেলাগুলো ষেন কখনোই 
নিয়মিত ট্রেনিং-এর ব্যাঘাত না ঘটায়। 

নিয়মিত সারা-বছরব্যাপী অন্শীলনের ওপর যেন কোনক্রমে জোর 
করে অন্য ট্রেশিং চ।লানো ন। হয়। অভিজ্ঞতা থেকে দেখা গেছে এতে স্থায়ী 
ফল লাভ তো হয়ই ন। বরং স্বাস্থযহানি ঘটে। 

ট্রেনিং-এর জন্য সময়ের অভাব থাকলে হঠাৎ্-হঠাৎ শক্ত অনুশীলনী চর্চ। 
করেও সে অভাবের পরিপূরণ হয় না। কারণ এতে খেলোয়াড়দের স্বাস্থ 
খারাপ হয়। খেল।য় কোঁনো। স্থায়ী উন্নতি ঘটে না। সারা বছরেই ট্রেনিং 
এর সঙ্গে সঙ্গে যখোঁচিতভাবে বিআমের ব্যবস্থা থাকবে। 

স্থশৃঙ্খল ট্রেনিং-এর দ্বার দৈহিক ক্রিয়াকলাপের মধ্যে কিছু কিছু পরিবর্তন 
আসে ও সাধারণভাবে শ্বাস্থ্োর মান উন্নত হয়। এর ফলে গুরুতর শ্রম করার 
মতা বাডে। একটানা ট্রেনিং ও শারীরিক সক্রিয়তাঁর ফলে অন্ুশীলনীর 
শময় কর্মক্ষমতা বাড়ানো যায়। 

ঠিকমতো! ব্যায়াম বা খেল। বেছে নিয়ে অঙ্টশীলনী চর্চাকে কঠিনতর 
করে তোল। যায়, আরো জটিল ও কষ্টকব অবস্থায় কাজ করাযা। যার 
প্রথম ট্রেনিং শুরু করেছে তাদের সপ্তাহে ছু'তিন বার চর্চা করতে হবে। 
তারপর আস্তে আস্তে দক্ষতা ও শাপীবিক উন্নতির সঙ্গে সঙ্গে অন্ুশীলনীর 
চার সংখ্যা বাড়িয়ে সধ্ধাহে তিনটে কি চারটে করা যেতে পারে। 
শিক্ষীনবীশপ্দের জন্য অনুশীলনীর গড় সময়কাল হওয়া! উচিত দেড় থেকে 
ছু'ঘণ্টা, ও পরে তা আড়াই ঘণ্টা অব'ধ হতে পাবে। 

খেলোয়াড়দেগ ব্যক্তিগত শারীরিক অবস্থা অনুযায়ী শিক্ষাদাতা 
অন্ুশীলনীর পরিমীণ বাঁড়াবেন। বেশ কয়েক বছর ধরে ক্রমা্থয়ে সাধারণ 
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'ট্রেনিং-এর ভেতর দিয়ে তাদের উন্নতি হুবে সার! বছর ধরে মূল কলা- 
কৌশলগুলো শিখতে হবে, আয়ত্ব করতে হবে। ট্রেনিং তদারক করবার 
সময় শিক্ষাদাীতাঁকে-_ 

১। দেখতে হবে যাতে অন্ুশীলনীগুলো ঠিকমতো শেখা হয় ও ভৃলভ্রাস্তি 
না থাকে । 

২। যাতে অন্তান্ত খেলোয়াড়দের কলাকৌশলগ্রলো৷ অন্ধভাবে অনুসরণ 
করা না হয়। প্রত্যেক খেলোয়াড় যাতে তার নিজম্ব যোগ্যতা অশ্নযায়ী 
ফুটবল আয়ত্ত করে সেইটাই তাদের বোঝাঁতে হবে। 

৩। অনুশীলনী গুলোকে ক্রমান্বয়ে জটিল করে তুলতে হবে ও প্রায় 
সত্যিকারের খেলাঁর পর্যায়ে এনে ফেলতে হবে । 

৪। একটা অথণ্ড একটান। শিক্ষাধারার মধ্যে যুলগত পদ্ধতি ও কায়দা- 
কৌশল সংঘুক্ত করতে হবে। কলাকৌশলগত নিপুণতাকে পূর্ণাঙ্গ করে 
তুলবার জন্য প্রতিযোগিতার পরিবর্তনশীল ও জটিল অবস্থার মধ্যে তা অধায়ন 
করতে হবে। 

৫। খেলোয়াড়দের শেখাতে হবে যাতে তারা খেলার মধ্যে উদ্ভূত 
কৌশলগত সমস্যাগুলো সমাধান করতে পারেন ও তাদের প্রতিক্রিয়া, 
সময়ান্গবতিতা ও আত্মপংযম বাড়াতে পারেন। গ্রযাকটিস খেলার পূর্ণ 
সদ্ধাবহাঁর করা উচিত যাঁতে বাস্তব কৌশলগত সমস্তা গুলোর সমাধান হয়। 

খেলা বা অস্শীলমীর শেষে খেলোয়াড়দের দৌধক্ররটি যাচাই করতে হবে 
ও খেলার মধ্যে তাদের নিজস্ব আচরণ বিশ্লেষণ করতে শেখাতে হবে । 

ট্রেনিং-সহচীর শুরুতেই খেলোয়াড়ের ব্যক্তিগত ষোগ/তা অন্যায়ী নিজন্ব 
অবস্থানে দাড়িয়ে খেলার ব্যাপারে নিপুণতা অর্জন করতে শুরু করতে হবে! 

প্রত্যেক অনুশীলনী চর্চার শুরুতেই একবার শরীরের ঈথকরণের € গা 
ঝেড়ে নেবার ) ব্যায়াম করে নিতে হবে। 

এতে অতিরিক্ত স্নায়বিক উত্তেজনা হ্রাম পাবে ও খেলার জন্য শরীর- 
ব্ত্রগুলো তৈরি থাকবে । গা ঝেড়ে নেবার ছুটি ব্যায়াম সাধারণত ফুটবল 
খেলোয়াড়রা করে থাকেন । 

প্রথম পদ্ধতি বল-প্র্যাকটিসের আগে । সেটা মুটামুটি এই ধরনের : 

১। ধীরে ধীরে হাটা ও দৌড়ানে! (৩৫* থেকে ১০** গজ অবধি )। 

২। সাধারণ উন্নতির পথে। 


১০৪ ফুটবলের কাক়দা-কৌশল 


৩। সবেগে স্বল্প দূরত্বের দৌড় । 

দ্বিতীয় পদ্ধতি গ্রহণ করা হয় প্র্যাকটিস খেল! ও প্রতিযোগিতামূলক 
খেলার আগে । এতে থাকে: 

১। মাঠে আপার আগে ব্যাফ়ামাগারে কয়েকটি সাধারণ ব্যায়াম ( পাচ 
ছণটি ব্যায়াম কর। )। 

২। বল নিয়ে ইচ্ছাঁমতে। ফিল্ড অন্থশীলনী €( ফরোয়ার্ডরা গোলে মার! 
অভ্যাম করবেন $ ব্যাকর। কিক করা ও বল থামানো, হাঁফব্যাকর] পাস্‌ কর] 
ও বল থাঁমানো, গোলকীপারর1 বল ধর] ও বলে ঘুষি মারা অভ্যাস করবেন। 
[ দশ থেকে পনের মিনিট ]1 

সাধারণ ব্যায়ামের মধো শরীর টাঁন-টান কর! এবং সেইলঙ্গে পালাক্রমে 
শরীর শিথিল করার ব্যায়ীম চাঁলাঁতে হবে ১ এই ব্যায়ামগ্ডলে। দ্বারাই শরীর 
কঠিন পরিশ্রমের জন্য তৈরি হবে । 

গা ঝাড়ার (শিথিল করার ) ব্যায়ামের মধ্যে পড়ে সত্যিকারের খেলার 
কলাকৌশল (টেকনিক, ) প্রধানত বল প্র্যাকটিস ও স্বল্প দূরত্বের দৌড়। 

জখম এড়াবাঁর জন্তও ঈথ-করণ ব্যায়ামের বিশেষ মূল্য আছে। ( মচকাঁনো 
ও পেশী ন্বাযুগ্রন্থির স্থানচ্যুতির ব্যাপারে), বিশেষ করে শীত ও বর্ষার দিনে । 

সফল ট্রেনিং-এর একটি অবশ্ঠ প্রয়োজনীয় জিনিস হল যথাঁধথ রুটিন । 
অত্যন্ত কড়াকড়িভাবে তা মেনে চলতে হবে। রুটিনের মধ্যে পড়ে সাধারণ 
দ্বাস্থ্যবিষয়ক ব্যাপার ( ঘুম, খাওয়া-দাওয়া, বিশ্রাম ইত্যাদি ) ও ট্রেনিং । 

ট্রেনিং-এর প্রধান পর্যায়ে অনুশীলনীর সময় নির্ধারণ একটা মস্ত বড়ো 
ব্যাপার | ম্যাঁচের জন্য প্রস্তত হবার কালে দিনের মধ্যে এমন একট] সময় 
বেছে নিতে হবে ষে-সময়টা প্রতিযোগিতামূলক খেলার পক্ষে প্রশস্ত । 

ট্রেনিং রুটিনের মধ্যে পড়ে শিক্পমমাকিক অন্তশীলনী, ভোরের ব্যায়াম ও 
প্রৃতিজ প্রভাবক বস্তগুলির সঘ্যবহার (যেমন রোঁদ, হাওয়া, জল) সঙ্গে 
সঙ্গে চিকিৎসক ও শিক্ষাদ্দাতাঁর তত্বাবধাঁন। 

ধুমপান ও মগ্যপান একেবারে নিষেধ । 

নিয়মিত রুটিন বিশেষ করে মেনে চলতে হবে প্র্যাকটিস ও প্রতিযোগিতা- 
মূলক খেলার আগের দিনগুলোতে । খেলার দু'দিন আগে হাল্‌্ক! অনুশীলনী 
চর্চার প্রয়োজন । খেলার ঠিক আগের দিনটিতে হালকা ব্যায়াম ও বিশ্রাম 
চাই । 


ফুটবলের কায়দ1-কৌশল উড 


ঘুম, খাওয়া ও শরীর মর্দন ইত্যার্দি সাধারণ নিয়মিত রুটিন খেলার 
দিনেও বহাল থাকবে । খেলোয়াড়র! সেদিন লম্বা! হাটা, প্রতিযোগিতা, নতুন 
কোনে! শ্পথ-করণের ব্যায়ামের মধ্যে একেবারেই যাবেন না। 

ফুটবল ট্রেনিং সারাবছরব্যাগী অন্থশীলনীর ওপর নির্ভর করে-__এ 
অন্ুশীলনীকে বিভিন্ন স্তর, পর্যায় ও ছুই খেলার মধ্যবর্তী অংশের মধ্যে ভাগ 
করা হয় থাকে । 


খসড়ো ট্রানিং কর্ম্মুচী 
[ সারা বর্ষব্যাপী ট্রেনিং কর্মনথচীর ধারার মধ্যে ফুটবল খেলার পদ্ধতি ও 
কলাকৌশলগত শিক্ষার দিক ছাড়াও শারীরিক ব্যায়াম, ক্রীড়া, স্পোর্টস ও 
ফুটবলের কলাকৌশলের আশুষঙ্গিক অন্থশীলনীগুলো আছে যার কিছু কিছু 
ইতিমধ্যেই বিবৃত হয়েছে। স্বল্প পরিধির মধ্যে পূর্ণাঙ্গ কর্মস্থচী দেওয়। সৃম্ভব 
নয় বলে আমরা শুধু পদ্ধতি ও কলাকৌশল সংক্রান্ত শিক্ষা, প্র্যাকটিস ও 
ফুটবল চর্চার আহ্থষঙ্গক ও সহায়ক খেলাগুলোর কথাই এখানে উল্লেখ করছি । 
ক্ষেত্র বিশেষে শুধু অন্ুশীলনীর উদ্দেশ্টাই বলা হয়েছে। শিক্ষাদাতা 
তদনুষায়ী কর্মন্থচী তৈরি করে নেবেন । বল! বাহুল্য ট্রেনিং-এর এই অপরিহার্য 
অশ্নগুলোকে মূল হিসাবে রেখে শিক্ষারদাতা তার নিজের ইচ্ছামতো 
অন্গশীলনীর চর্চা নিরধানণ করতে পারবেন-_অঃ ] 

ট্রেনিং-এর প্রথম বছরে শিক্ষানবীশর! ফুটবলের মূল কলাকৌশল ও.পদ্ধাতি- 
গুলো! আয়ত্ত করবেন, স্বাস্থ্য গড়ে তুলবেন ও সামগ্রিকভাবে শারীরিক 
বিকাশের ব্যবস্থা করবেন । 

দ্বিতীয় বছরে খেলোয়াড়রা সর্বাঙ্গীন শারীরিক বিকাশের অন্ুশীলনই 
চাঁলিয়ে যাবেন । 

ট্রেনিংকে মোটামুটি এই কদটি পর্যায়ে ভাগ করা যাঁয়। 

প্রস্ততিমুূলক পর্যায় জানুয়ারী থেকে মে মান অবধি । 

এই পর্যায়ের আসল লক্ষ্য আগামী ফুলবল মরশুমের জন্য টিমকে তৈরী 
করা। খেলোয়াড়দের এ সময়ে খেলার পদ্ধতি ও কায়দাকৌশল শিখতে 
হবে। শক্তি, দ্রততা, সহনক্ষমতা ও তৎপরত। বাড়াতে হবে । খেলোয়াড়- 
দের নৈতিক বল ও ইচ্ছাশক্তি গড়ে তোলার দিকেও শিক্ষারদীতা বিশেষ 
মনোযোগ দেবেদ। খেলার পদ্ধতি ও কৌশলগত বিষয়ে খেলোয়াড়দের 
তত্বগত জ্ঞান বাঁড়াতেও তিনি সাহায্য করবেন । 


খসড়। ট্রেনিং কর্মন্থচী জখ 


শীতকালের ট্রেনিং পরিকল্পনার একটা খসড়া অনুশীলনী-স্থচী (বারো 
থেকে পনেরজন খেলোয়াড়ের উপধঘোঁগী ) নিচে দেওয়া হল £ 


১নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্য £ সাধারণ শারীরিক উন্নতি । 
[ কর্মস্থচী শিক্ষাদ্দাতার ব্যবস্থা্যায়ী ] 


২নং অনুশীলনী 

(ক) পায়ের পাতার ভেতর দিক দিয়ে বল কিক করতে শেখা, ডান 
পা, বা পা। র 

(খ) বল ঠেলে নিয়ে যাওয়] £ ভান পায়ে, কা পায়ে, পালাক্রমে উভয় 
পায়ে। 

(গ) বল আয়ত্বকরণ ( কণ্টোোল ) সহযোগে বীলে রেস্‌। 
নির্দেশ 2 ১। শিক্ষাদাঁতা পায়ের পাতার ভেতর দিয়ে কিক করার 
পদ্ধতি ব্যাখ্যা করে অনেকবার তা প্রদর্শন করবেন- নজর রাখবেন যাতে 
খেলোয়াড়দের কিকের পা-খানি “ফলো-থ» করে ও দাড়ানো! পায়ের ওপর 
দেহের ভার ছেড়ে দেওয়। হয়। 

২। শিক্ষার্দীতা প্রথমে শেখাবেন কীভাবে বল নিয়ে দৌড়াতে হয়, 
তারপর এভাবে দৌড়ানোর সমস্ত পদ্ধতিগুলে। প্রদর্শন করে দেখাঁবেন। 
খেলোয়াড়রা এক পায়ে প্র্যাকটিস শুরু করবেন এবং যে ভাবে দেখানো হয়েছে 
সেই ভাবে ধীরে ধীরে অভ্যাস করবেন । 


৩নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্য 2 সাধারণ শারীরিক উন্নতি । 


৪নং অনুশীলনী 


১। বল নিয়ে ব্যায়াম £ 

(ক) বল ওপরে ছুড়ে ছু'হাতে ধরা (৮-১* বার )। 

(খ) বল ওপরে ছু'ড়ে মেঝেতে বমে ধর। (৬ বার )। 

(গ) পেছন দ্দিক দিয়ে বল ওপরে ছোড়] ও ধর ( ৬-৮ বার )। 

(ঘ) মাথার পেছন দিয়ে দু'হাতে বল ছুড়ে সহযোগীকে দেওয়া (৬-৮ বাঁর)। 


১৩৮ খসড়। প্রেনিং কর্মস্থচী 


() ছুঃহাঁতে বল ছুড়ে সহযোগীকে দেওয়া, সহযোগীর দিকে পেছন 
ফিরে দাড়িয়ে (৬-৮ বার)। 

(চ) ছু'পায়ের ফাক দিয়ে সহযোগীকে বল দেওয়া, এ ভাবে দাড়িয়ে 
(৪-৬ বার)। 

(ছ) ভান পাঁয়ের পাতার পিঠ দিয়ে ও পরে বা পায়ের পাতার পিঠ 
দিয়ে বল ধরে রাখা (প্রত্যেক পায়ে তিন বাঁর করে চেষ্টা করতে হবে)। 

(জ) বল নিয়ে ছোটা--একবার ডান পায়ে, একবার বা পায়ে 
(৪০-৫০ গজ )। 

২। ঝুঁলস্ত বলে হেড করা । একপায়ে লাফ দিয়ে ও উভয় পায়ে। 

নির্দেশ £ ১। শুধু হাতের পেশী ব্যবহার করে নয়, সমগ্র দেহকাণ্ডের 
সাহায্যেই বল ছুড়তে হবে। 

২। হাত না লাগিয়ে শুধু পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে বল তুলতে হবে। 

৩। হেড করার সময় মাথাট1 পেছনে টেনে নিয়ে ফের সামনে এগিয়ে 
দিয়ে বল স্পর্শ করতে হবে । 


৫নং অনুশীলনী 
(ক) পায়ের পাতার ভেতরের পাঁশ দিয়ে বল পাঁস্‌ করা ও পায়ের তলা 
দিয়ে বল পাঁকড়ানো। 
(খ) বল নিয়ে রীলে দৌড় । 
(গ) প্র্যাকটিল খেলা। 


৬নং অনুখলনী 
উদ্দেশ্য 2 সাধারণ শারীরিক উন্নতি । 
৭নং অন্ুশীলনা 
(ক) পায়ের পাতার ভেতরের পাশ দিয়ে বল কিকৃ কর] । 
(খ) পায়ের পাতার পিঠের বাইরের দিক ও ভেতরের দিক দিয়ে 
কিক করা। 
নির্দেশ 2 ১। পায়ের পাতার ভেতর পাশ দিয়ে কিক কর। অভ্যেস 
করার সবচেয়ে ভাল উপায় সার বেধে ছোট! অথব! বৃত্তাকারে দল 
বেধে দাড়ানো । ছু'পায়েই কিক করতে হবে। 


খসড়া ট্রেনিং কর্মস্চী ১০৯ 


২। কিকের সময় পায়ের ডগ] সামনে বাঁড়ানো চাই ও সেই পাটি ফলো 
থ্‌, অবস্থায় থাকা চাই। 
৮নং অনুশীলনী 
(ক) পায়ের পাতার পিঠের ভেতর দিয়ে কিক কর! ও বল পাঁকড়াতে 
শেখা । 
(খ) পায়ের গাতার পিঠের বাইরের দিক দিয়ে কিক করতে শেখা । 
(গ) প্র্যাকটিস খেলা। 
ঈনং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্য 2 সাধারণ শারীরিক উন্নতি । 
১০নং অনুশীলনী 
দাড়িয়ে বল ছেড করতে শেখা (৩০ মিঃ) 
নির্দেশ 2 বল হেড করাঁর সময় শিক্ষাদগীতা একটা বুত্ত গড়ে নেন 
এবং কেন্দ্র থেকে প্রত্যেক খেলোয়াড়ের দিকে বল ছুঁড়ে দেন। পরে 
খেলোয়াড়র। ছু'তিনটি দলে ভাগ হয়ে যান। কপাল দিয়ে হেড করতে 
হবে, মাথার পাশ দিয়েও হেভ করতে শিখতে হবে । 


১১নং অনুশীলনী 

(ক) পায়ের তল! দিয়ে বল পাঁকড়ানো৷ ও বল থে করতে শেখা। 

(খ) পায়ের পাতার বাইরের দিক ও ভেতরের দিক দিয়ে বল 
পাকড়াতে শেখা । 

(গ) পায়ের পাতার পিঠের ভেতরের দিক ও বাইরের দিক দিয়ে বল 
পাঁকড়াতে শেখা ( পুনরাবৃত্তি .। গোলকীপার একহাতে বল থে করা ও 
ডাইভ, দিয়ে নিচু বলা ধর শিখবেন । 

(ঘ) প্র্যাকটিস খেল] । 

১২নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্য 2 সাধারণ শারীরিক উন্নতি । 
১৩নং অনুশীলনী 

(ক) থে-ইন প্র্যাকটিস কর]। 

(খ) লাফিয়ে বল হেড করতে শেখা । 


১১০ খসড়। ট্রেনিং কর্মস্থচী 


(গ) পায়ের ভেতর পাশ ও বাইরের পাশ দিয়ে বল আটকাতে শেখ] । 

(ঘ) থে-ইনের সঞ্গে বল পাকড়াঁনোর সংযুক্তি। 

নির্দেশ 2 ১। একেক পক্ষে ছু'জন করে থে] করার অভ্যাস করবেন। 

২। লাফিয়ে বল হেভ করার আগে দাড়িয়ে হেড করার অভ্যাস করে 
নিতে হয়। শিক্ষাদীতা টিমকে জোড়ায় জোড়ায় ভাগ করে দিয়ে সঠিক 
মুহূর্তে লাফ দেওয়া হচ্ছে কিনা তা! লক্ষ্য করবেন। লাঁফের সর্বোচ্চ সীমায় 
উঠে বল স্পর্শ করা চাই। 

৩। বল পাকড়ানো শেখবার সময় শিক্ষা্দীতা প্রথমে বলটিকে 
খেলোয়াড়ের পাঁয়ে ছু'ড়ে দেবেন, তারপর আরেকটু উচুতে এবং শেষে 
একবারে প্রায় খাঁড়াই ছু'ড়বেন। 

১৪নং অনুশীলনী 

(ক) দু'জন দু'জন করে দৌড়ানে। অবস্থায় পায়ের পাতার ভেতর দিক 

দিয়ে বল পাস্‌ করবেন, অথচ নিজেদের অবস্থান বদলাবেন না। (ছবি ৬৩) 





৮৮ 
সপ টি -০০০ ০০৩ পা 


৬৩ নং চিত্র ॥ ছু'জন দু'জন করে বল পাস্‌ করা 
(খ) তিন-তিনজন করে দৌড়ানে৷ অবস্থায় পায়ের পাতার ভেতর দিক 
দিয়ে বল পাস্‌ করবেন অথচ নিজেদের পারম্পরিক অবস্থান বদলাবেন না! 
(ছবি ৬৪)। 
(গ) ত্রিভুজাঁকারে দাড়িয়ে পায়ের পাতার ভেতর পাশ দিয়ে বল পাস 
করবেন । (ছবি ৬৫)। 


খসড়া ট্রেনিং কর্মস্থচী ১৫১ 


€(ঘ) আড়াআড়ি, কোনাকুনি ও সিধে বল পাঁস্‌ করতে শেখা। 

(উ) প্র্যাকটিস খেলা। 

নির্ধেশ £ ১। যে ভাবে দেখানো হল এইভাবে খেলোয়াড়রা বল 
পাস্‌ করবেন। প্রায় দেড়শো ছু'শো গজ দৌড়ে গিয়ে বিশ্রাম নেবেন। 


১? 128/ শা ৬ 
4151 %/ 


চিত্র ৬৪ ॥ তিম-তিনজনের মধ্যে পাঁস্‌ কর! 


তারপর জায়গা! বর্দলাবর্দলি করবেন, অর্থাৎ প্রথমে একজন খেলোয়াড় ডান 
পায়ে কিক করবেন, তারপর বা পায়ে, এমনিভাপে অদলবদল করে। 

২। ত্রিভূজে পাস্‌ করার সময়ে প্রথমে একদিকে বল পাঠাবেন, তারপর 
উল্টো৷ দিকে । 

৩। পাস্গুলো বুঝিয়ে দিতে হবে, প্রদর্শন করতে হবে, কিন্তু খুঁটিয়ে 
খুঁটিয়ে শেখাবার দরকার নেই । 


রি 
£&/ ১ 


চিত্র ৬৫ ॥ ত্রিতুজাকারে পাস্‌ করা 
৪। গোঁলকীপারও অন্তান্ত খেলোয়াড়দের সঙ্গে ঘোগ দেবেন 


১৫নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্য 2 সাধারণ শারীরিক উন্নতি । 





১২ খসড়া ট্রেনিং কর্মন্থচী 


১৬নং অনুশীলনী 

(ক) পায়ের পাতার ভেতর দিক ও বাইরের দিক দিয়ে বল পাঁকড়ানে।। 
(খ) থেইন। 
(গ) গোলকীপারের জন্ত £ ১। ঝাঁপ দিয়ে বল ধরা। 

২। উচুর বল ধর]। 

৩। কোমর বা বুক সমান উচু বল ধরা। 
নির্দেশ ই ১। থে-ইনের সময় খেলোয়াড়দের মধ্যকার দূরত্ব ক্রমে 

বাড়িয়ে তুলতে হবে । 

২। পাল] করে পাস্‌ করতে হবে। খেলোয়াড়দের বিশ্রাম দিতে হবে । 


১৭নং অনুশীলনী 

কে) পায়ের ডগ দিয়ে কিক করতে শেখা । 

(খ) নির্ভুল নিশানার জন্য পায়ের পাতার পিঠের বাইরের দিক ও 
ভেতর দিক দিয়ে কিক করা । 

(গ) দৌড়ানো। অবস্থায় বল ধরা । 

(ঘ) পায়ের পাতার ভেতর দিক দিয়ে ও পিঠের দিক দিয়ে নির্ভল 
কিকের প্র্যাকটিস খেলা । পায়ের তল] দিয়ে বল আটকানো । 

নির্দেশ ১। শিক্ষাদীতাকে দেখতে হবে ধাতে সঠিক স্থানে বলের 
সঙ্গে পায়ের ভগার সংযোগ ঘটে। বল যখন স্থির হয়ে ঈাড়িয়েছে তখনই 
শুধু কিক করতে হবে । 

২। নির্ভল নিশানায় কিক করা অত্যেস করতে হুলে ছু'টে] লাঠি হু'গজ 
তফাতে খাড়া করে বসাতে হবে। ১২ কি ১৫ গজ দূর থেকে একবার ডান- 
পায়ে, পরে বা পায়ে কিক করতে প্ররু করুন । 

৩। গোলকীপার এক হাতে ও ছুই হাতে বলে ঘুষি মারতে শিখবেন, 
একহাতে বল খে? করবেন। 


১৮নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্য £ সাধারণ শারীরিক উন্নতি । 


১৯নং অনুশীলনী 
(ক) খোলা জায়গ। বেছে নিয়ে পামের বল ধরতে শেখা। 


খসড়া ট্রেনিং কর্মস্চী ১১৩ 


(খ) “চতুক্ষোণের মধ্যে” খেলা। প্রতিপক্ষকে এড়িয়ে যাওয়া অভ্যেস 
করতে হবে। (ছবি ৬৬) 


্ 





চিত্র ৬৬ ॥ “ণচতুক্ষোণের মধ্যে” খেল! 


নির্দেশ 2 ১। শিক্ষাদাতা খোল। জাঁয়গ। বেছে নেবার পদ্ধতি দেখিয়ে 
দেবেন । 

২। “চতৃক্ষোণের মধ্যে” খেলার ২০৯৩০ গজের একটা! চতুক্ষোণ একে 
নিতে হয়। চতুষ্ষোণের মধ্যে ছু'জনের প্রতিপক্ষ হিসাবে থাকেন তিনজন 
অথব। চারজন খেলোয়াড় । 

৩। টিমের আর সকলের সঙ্গে গোলকীপারকেও খেলতে হবে। 

২*নং অনুশীলনী 

(ক) এক সারিতে লাইন দিয়ে দাড়ানো ও ৫০০-৬*০ গজ দৌড় । 
প্রত্যেকবারই সারি শেষ লোকটি ছুটে সারির সামনে গিয়ে দাড়াবেন 
(ছবি ৬৭)। 

ৃ 2 ও + ৩ 6 রর 


€ এ 


৪ 
সে 
চিত্র ৬৭॥ সারির শেষ ব্যক্তি সামনে ছুটে যাচ্ছেন 


(খ) পায়ের ডগ! দিয়ে কিক কর! : মাটির বল ও মাটি থেকে ২-৩ গজ 
উচুতে ওঠা বল। 


ঠা 


১১৪ খসড়া ট্রেনিং কর্মসুচী 


গ) বক্ররেখা ধরে বল নিয়ে দৌড়ানে| । 

(ঘ) পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে কিক করা। 

($) গোলকীপাঁরকে £ ১। হাত দিয়ে বল কণন্টেশল। 

২। উচু ও নিচু বল ঠেকানে! । 
৩। নিচু বল ভাইভ, দিয়ে ধর] শিখতে হবে । 
নির্দেশ 2 ১। সারির সামনে ছুটে যেতে হবে হুইস্লের আওয়াজ 
শুনে ও লাইনের তেতর দিক দিয়ে। 

২। প্রথমে খেলোয়াড স্থির বলে পায়ের পাতার পিঠ দিয়ে কিকৃ করা, 
অভ্যাস করবেন, তারপর ছুটে আসা বলে। পায়ের পাতার পিঠের উপর 
কিকৃ করা, পিঠের ভেতর দিয়ে ও বাইরের দিক দিয়ে কিক করার মধ্যে 
প্রভেদ কোন্‌ জায়গায় তা শিক্ষক বুঝিয়ে বলবেন ও কিকৃ করে দেখাবেন। 
খেলোয়াড় পায়ের ডগা টান করবেন। খুব জোরে বলে কিক করবেন না। 

৩। নির্ভল কিকৃ অভ্যাস করতে হলে খেলোয়াড়রা পাতলা! তক্তার 
ওপর (একবর্গ গজ) অথবা লাঠির সঙ্গে বাধা চাকার বেড়ের মধ্যে নিশানা 
করবেন। 

৪। একট] বৃত্ত আকুন (দশগজ ব্যাসের)। বৃত্তের বাইরের দিক দিয়ে 
খেলোয়াড়র1 বল নিয়ে ড্রিবল্‌ করতে করতে ছুটবেন। প্রথমে ভান পা, পরে 
বাপায়ে (প্রথমে এক দিকে, পরে অন্ত দিকে)। বৃত্তের চারধারে ঘুরবার 
সময় বল-কণ্টে নীল ভালোভাবে করতে হলে খেলোয়াড়দের ইচ্ছামতো নড়াঁচড়া 
করার স্বাধীনতা দেওয়া] চাঁই। 

২১নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্য সাধারণ শারীরিক উন্নতি । 
২২নং অনুশীলনী 


(ক) সারি বেঁধে ধ্রীড়ানো ও ৩০০-৪০০ গজ দ্রুত হাটা; ৫০০-৬০০ গজ 
/প সি তি রগ স্ষ্ি ০ ৭ 
10. ১ £ ১৮ রি ২ 6 2 ৪ ২২৪,০৮0 
চিত্র ৬৮॥ সারির ভেতর দিয়ে একেবেকে ছোট? 


দৌড়। সারির শেষ খেলোয়াড়রা সারির অন্য খেলোয়াড়দের মাঝখান 
দিয়ে একেবেকে পালা করে দৌড়ে সামনে গিয়ে ঈীড়াবেন (ছবি ৬৮)। 


খসড়া ট্রেনিং কর্মস্থচী ১১৫ 


(খ) বুক ও মাথ! দিয়ে বল ঠেকানো । 

(গ) পায়ের পাতার ভেতর দিক দিয়ে বল পাস্‌ কর । 

(ঘ) এতদিন যে সমন্য কলাকৌশলগুলো শেখ! হয়েছে তা৷ প্র্যাকটিস 
করার জন্য খেলা । বল কখনো উচুতে উঠবে ন]। 

নির্দেশ £ খেলায় সময় ক্রস্‌ পাঁস (আড়াআড়ি) ও কোনাকুনি পাস্‌ 
প্র্যাকটিস করুন। দেখুন যাঁতে প্রত্যেকটা চাল নিখুঁত হয়। 


২৩নং অনুশীলনী 
ফুটবল মাঠে খেলা প্র্যাকটিস ১ ঘণ্টা । 
২৪নং অন্ুশীনী 
১৮ নং অন্শীলনীর পুনরাবৃত্তি । 
২৫নং অনুশীলনী 
(ক) দৌড়ানো৷ অবস্থায় বল কণ্ট্যোল। 
(খ) দূর থেকে থে করা, ২ গজ ব্যাসের বৃত্তের মধ্যে । 
(গ) ৩১৯৪০ গজ চতুষ্ষোণের মধ্যে বিপক্ষের সঙ্গে প্র্যাকটিস খেলা । 
(ঘ) হ্যাগুবল খেলা । গোলকীপাঁর বল কণ্ট্বোল শিখবেন হাত ও ড্রপ- 
কিকের সাহায্যে। 
নির্দেশে 2 ১। বৃত্তের মধ্যে থে] করার দূরত্ব ক্রমান্বয়ে বাড়ানো । 
প্রত্যেকবারে ১ গজ করে। 
২। চতুষ্কোণের মধ্যে খেলোয়াড়রা ইচ্ছামতে] বল খেলবেন ও খোলা 
জায়গ! বেছে নেবাঁর চেষ্টা করবেন। 
২৬নং অনুশীলনী 
(ক) থেনইনের চাল শেখা । 
১। সবচেয়ে নিকটবর্তাঁ খেলোয়াড়ের কাছে বল থে করা ও ফিরে 
নেওয়া । 
২। টাঁচলাইন বরাবর বল নিয়ে ছোটা ও পেছন দিকে পাস্‌ 
করা । 
(খ) জোড়ায় জোড়ায় দৌড়ানে। অবস্থায় ক্রস ও কোনাকুনি পাস্‌ 
ও গোলে বল মারা। 


১১৬ থসড়া ট্রেনিং কর্মস্থচী 


নির্দেশ £ ১। থে-ইন ঠিকমতো! হচ্ছে কিনা ও পেছন দিকে পাস্‌ 
নির্ভ ল হচ্ছে কিন! লক্ষ্য করা । 

২। টাঁচ-লাইন ধরে ছুটবাঁর সময় খেলোয়াড় নির্ভ লভাবে পেছন দিকে 
“থে)কারীর দিকে পাঁস্‌ করে দেবেন, থেকারীর এগিয়ে যাওয়াও খুব 
সময়মতো হওয়া চাই । 

২৭ নং অনুশীলনী 
(ক) পায়ের পাতার পিঠের সাহায্যে কিক কর]। 
(খ) পায়ের তলা দিয়ে বল ধরা । 


(গ) হেড করা। 
নির্দেশ 2 ১। একটা নিশানা লক্ষ্য করে কিকৃ অভ্যা করুন । 


২। আল্গ! পায়ে বল ধরবেন। 
৩। দাড়ানো ও লাফানে। অবস্থায় হেড করুন । 


২৮নং অনুশীলনী 
(ক) ১৮ গজ ব্যাসের একট! বৃত্তকে ঘিরে ও সরল রেখায় বল খেলা । 
(খ) খুঁটির ধার দিয়ে ঘুরে দৌড়ানোর নান! পদ্ধতি (ছবি ৬৯)। 
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চিত্র ৬৯। নিস নানা পদ্ধতি 


(গ) পায়ের পাতার ভেতর পাশ দিয়ে কিক কর! । 

(ঘ) হেড-ভলিবল। ্‌ 

নির্দেশ ঃ জোড়া বেধে অথব। বৃত্ত গড়ে ব্যাক ও হাফব্যাকের পায়ের 
পাতার ভেতর দিয়ে কিক অভ্যান করবেন। 


খসড়া হ্রেনিং কর্মস্থচটী . ১১৭. 
২৯নং অনুশীলনী 
(ক) বল লোফালুফি করা। 


(খ) কাধের ওপর থেকে এক হাতে বল থে? করা । 
(গ) পেছন দিকে পাস্‌ করে প্র্যাকটিস খেল] । 


নির্দেশ £ ১। প্রথমে ডান হাত ও পরে বা! হাত দিয়ে যতোটা দূরে. 
সম্ভব বল থো করতে হবে। 


২। প্র্যাকটিস খেলায় পেছন দিকে পাস্‌ করা হয় টিম-সহযোঁগীর দিকে, 
তিনি আবার বলট] সামনেই আরেকজন খেলোয়াড়কে পাঁন্‌ করে দেবেন । 
৩০ নং অনুশীলনী 
উদ্জেশ্্য ৫ সহন-ক্ষমত। বাঁড়ানো। 
বিভিন্ন দূরত্বে ও গতিবেগে মোট ছু'মাইল দৌড়ানে1। 
৩১নং অনুশীলনী 
(ক) “বল ধরা” (গেট দ্িবল) খেলা (ছবি ৭০ )। 





চিত্র ৭৭ “বল ধরা” খেল৷ 

(খ) পায়ের পাতার পিঠের ভেতর ও বাইরের দিক দিয়ে কিক 
প্র্যাকটিস করা। 

(গ) পায়ের পাতার ভেতর দিয়ে কিক করা। 

(ঘ) পায়ের পাতার পিঠের ওপর দিয়ে কিক কর]। 

(ড) ৪** ৫০ গজ মাঠে খেল! অভ্যাস করা । 

নিদেশঃ ১। বল ধর?” খেলার জন্ত টিমকে তিনজনের একেকটা 
দলে ভাগ করে দেওয়!। একজন খেলোয়াড় শরীর ঘুরিয়ে ধরতে চেষ্টা] 


১১৮ খসড়া ট্রেনিং কর্মনুচী 


করেন, অন্য ছু'জন শরীর দিয়ে বল আড়াল করে তাঁকে ঠেকাতে চে! 
করেন। 

২। প্র্যাকটিস খেলায় পেছন দিকে পাস্‌ ও তৎপরতা বাড়াবার জণ৷ 
চাতুরীপূর্ণ পায়ের কাঁজ শিখবেন । 

৩২নং অনুশীলনী 

(ক) পায়ের পাঁতার পাতার পিঠ দিয়ে বল পাঁকড়ানো। 

(খ) বুক দিয়ে বল ঠেকাঁনো। 

(গ) লাফিয়ে গোলের দিকে বল হেড করা। 

(ঘ।, পায়ের ডগ। দিয়ে নিশানায় কিক করা। গোলকীপার কাঁধের 
ওপর দিয়ে বল থে? অভ্যান করবেন, ও সোজা মাঠের ওপর দিয়ে কিক 
করবেন । 

৩৩নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্য 2 সহন-ক্ষমত] বাড়ানো । 


৩৪নং অনুশীলনী 
(ক) পায়ের পাশ দিয়ে বল আটকানে।। 
(খ) বুক দিয়ে বল ঠেকানো । 
(গ) দুরত্ব ও নিশানার নির্ভলতার জন্য থে করা। 
(ঘ) বীকা, সোজ| ও আকাবীকা লাইনে বল কণ্ট্শল অনুশীলন করা । 
গোলকীপার ডাইভ দিয়ে কর্নারের দিকে লক্ষ্য করে ছোড়া নিচু বল 
ও উচু বল ধরবেন। 
(উ) বল অনুশীলন । 
৩৫নং অনুশীলনী 
(ক) “জুটি খুঁজে বের করা ও তাঁকে বল পাস্‌ করার” খেলা । 
(৭১ নং ছবি)। 
(খ) জোড়ায় জোড়ায় অথবা তিনজন করে রানিং পাস্‌ করে গোলে 


বল ছোঁড়।। 
(গ) আগে শেখ! সমস্ত রকম পাস ব্যবহার করে প্র্যাকটিস খেলা । 
নিদ্ধেশ ই ১। “জুটি খোজার” খেলায় (৭ নং ছবি) দলকে 
দু'লাইনে ভাগ করে দিন। শিক্ষকের দিকে মুখ করে তিন গজ তফাতে 


খলড়া ট্রেনিং কর্মস্ছচী' ১১৯ 


প্রথম লাইনের খেলোয়াড়রা দ্াড়াবেন; দ্বিতীয় লাইন গ্লাড়াবেন প্রথষ 
লাইনের ঠিক পিছনেই। ইশারা করা মাত্র দ্বিতীয় লাইনের খেলোয়াড়রা 
নিজেদের মধ্যে জায়গ। বদ্দলাবদলি করবেন; দ্বিতীয়বার ইশারা করতেই 


৯117] 0 £ ৮.0] ০ :£ 
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চিত্র ৭১॥ “জুটি খোঁজার” খেলার নকৃশা 


প্রথম লাইনের খেলোয়াড়রা ঘুরে দাড়িয়ে দ্বিতীয় লাইনের মধ্যে তাদের 
জুটিদের খুঁজে বের করবেন ও তার দিকে বল পাস্‌ করে দেবেন। 

২। খুঁটির সারির ভেতর দিয়ে দৌড়ানোর সময় দুজন খেলোয়াড় 
নিজেদের মধ্যে বল পাস্‌ করবেন ; তিনজন খেলোয়াড় দৌড়ানো অবস্থায় 
বল পাঁস করবেন); গোলের দিকে ছুটে দলই শুট করে খেল] শেষ করবেন। 

৩৬নং অনুশীলনী 

উদ্দেশ্ট 2 সহনক্ষমতা বাড়াঁনে। 

এ পর্যায়ে মূল কলাকৌশল ও কায়দাকরণের অনুশীলনী ক্রমেই বাড়িয়ে 
তুলতে হবে। 


যে সব খেলোয়াড়ের স্বাস্থ্য উন্নত ধরনের ও ধীর। খেলায় সক্রিয় কর্ম- 
ন্মমতাঁর উচ্চ মান বজায় রাখতে পারছেন এমনি ধরনের খেলোয়াড়দের জন্ত 
আরেকটু জটিল প্রকৃতির কতকগ্চলে৷ আদর্শ অন্ুশীলনী আমর] এখানে দিচ্ছি। 


আদর্শ অনুশীলনী 
১» নং 

শীতের সময়ের জন্য । 

১। বল থামানোর কায়দা রপ্ত করা । 

২। অবস্থান বদলানোর সঙ্গে সঙ্গে পাস করতে শেখা । 

৩। সহনক্ষমতা বাড়ানো । 


১২৫ থসড়া ট্রেনিং কর্মন্চী 


(ক) থে-ইন ও বল থামানোর পরেই গোলে বল মার! । 

(খ) অবস্থান বদলানোর সঙ্গে সঙ্গে ছু ছু'জন কি তিন তিনজনের 
মধ্যে পাস্‌ করা। 

(গ) “চতুক্ষোণের” মধ্যে খেলা, তিনজনের বিপক্ষে একজন । 

নিদেশঃ ১। শুধু আলাদীতাবে মুভমেন্ট শিখলেই হবে না, 
তাড়াতাড়ি নির্ভল সমবেত তৎপরতাও শিখতে হবে। একজন খেলোয়াড় 
১৫-২০ গজ দূরে সহযোগীর কাছে বল ছু'ড়ে দেওয়ার পর তিনি বল থামিয়ে চট্ট 
করে গোলে শুটু করেন। খেলৌয়াড়রা যাঁতে দ্রুত চলাচল করেন 
শিক্ষাদীত সেট। দেখবেন । 

২। অবস্থান অদলবদল করার ভেতর দিয়ে দু'ছুজনের বা তিন 
তিনজনের পাস্‌ আরে জটিল করে তোল] হয়। তাই এতে খেলোয়াড়দের 
দমের প্রয়োজন হয়। খেলোয়াড়রা চূড়াস্ত দ্রুতত] বাড়াবার চেষ্টা করবেন । 

২নং অনুশীলণী 

শীতকালে । 

উদ্দেশ্য 8 (ক) মাঁথা টপকানে! ও জঁইসড. কিক্‌ রপ্ত করা। 

(খে) সত্যিকারের খেলার মধ্যে হেড করতে শেখা । 

১। মাথা-টপকানে। কিক (২০ মিঃ )। 

২। “ট্যারচ1” কিকৃ (২০ মিঃ )। 

৩। প্রতিপক্ষের বাঁধার মধ্যে হেড, করা ( ১৫ মিঃ)। 

৪। চতুষ্কোণের মধ্যে “ট্যারচা” কিকৃ অভ্যাস করা। 

নিদেশঃ ১। পা খুব উচঠুতে ন তুলে মাথা-টপকানো কিক অভ্যাস 
করুন। ক্রমে ক্রমে পা কাধের সমান উঁচুতে ওঠাঁন, পারলে আরে] ওঠাতে 
চেষ্টা করুন। মাঁথা-টপকানে। ফিক করে গোলে বল মারতে চেষ্টা করুন। 

( পেছন দিকে চিতিয়ে পড়ার ভঙ্গিসহ )। ছু" পায়েই এট। অভ্যাস করুন। 

২। পায়ের পাতার পিঠের ভেতর ও বাইরের দিক দিয়ে “ট্যারচা' 
কিক করুন। প্রথমে “স্থির বলে অভ্যাস করুন। পরে সামনে এগিয়ে 
আসা ব1 পাশের দিকে যাওয়া বলে। 

৩। হেডিং অভ্যাস করার পর 'ট্যারচ?” কিক অভ্যাস করুন-_-এবার 
চতুক্ষোণের মধ্যে খেলতে খেলতে । 

৪। গোলরক্ষকর1 বলে ঘুষি মারা ও নিচুর বল ধরতে চেষ্টা করবেন। 


খসড়া ট্রেনিং কর্মচচী ১২১ 


৩নং অনুশীলনী 
শীতের পর-_বষস্তকালে। 
উদ্দেশ 8 ১। পায়ের ডগ! দিয়ে বল থামাতে চেষ্টা করা। 
২। গোলে নির্ভলভাবে শুট করতে চেষ্টা করা। 
৩। সেপ্টার-ফরোয়ার্ড প্রাস্তভাগে সরে গিয়ে খেলবেন। 

(ক) পায়ের ডগা শিথিল করে বল পাকড়ানে। 

(খ।, সেপ্টার-ফরোয়ার্ডের কাছ থেকে বল পাওয়ার পর ইনসাইড. 
ফরোয়ার্ডর1 গোলে বল মারবেন । 

(গ) সেণ্টার-ফরোয়ার্ড প্রাস্তভাগের দিকে সরে যেতে যেতে খেলবেন। 

(ঘ) গোলকীপার গোল থেকে বেরিয়ে এসে ডাইভ দেওয়া! অভ্যাস 
করবেন । 

নির্দেশ £ ১। বল পাকড়ানোর সহজ পদ্ধতিগুলো রপ্ত হবার পর 
তবেই পায়ের ডগা! শিথিল করে বল পাকড়ানো অভ্যাস করা উচিত। 
অন্থশীলনীর সময় হয় খেলোয়াড় নিজে অথবা তার একজন সহযোগী বল 
ছুড়বেন। 

২। গোলের দিকে বলে শুট করার সময় অনুশীলনী শুরু হবে ডান 
প্রাস্ত ভাগ থেকে পাস্‌করে। সেপ্টার-ফরোয়ার্ড বল ধরে ফের ইনসাইড- 
ফরোয়ার্ডের কাছেই পাঠিয়ে দ্েবেন। তিনি দৌড়ানে। অবস্থায় তা গোলে 
শুটু করবেন । বা প্রাস্তভাগ থেকেও একই অনুশীলনী চর্চা করবেন। 

প্রথমে সেপ্টার ফরোয়ার্ড বল থামাবেন, তারপর পাস্‌ করে দেবেন। এই 
জিনিসট1 আয়ত্ত হবার পর বল না থামিয়েই তিনি ইনসাইড-ফরোয়ার্ডকে 
পাস্‌ করে দেওয়। অভ্যাস করবেন। উইঙ্গারের পক্ষে নির্ডলতাবে পাস্‌ কর। 
অত্যন্ত জরুরী । এই অন্ুশীলনীটিকেই আরো কঠিন করা যায় এইভাবে : 
একজন বিপক্ষ খেলোয়াড় থাকবেন যিনি সেন্টার-ফরোয়ার্কে পাহার। 
দেবেন ও ইনসাঁইড-ফরোয়ার্ডের দিকে বল পাঁস্‌ করার সময় তাকে বাধা 
দিতে চেষ্টা করবেন। 

৩। পাঁসিংও জটিলতর করা যায়। মাঠের সেপ্টার থেকে ফরোয়ার্ডরা 
স্টার্ট করে গোলের দিকে ছুটবেন ও ছোট! অবস্থাতেই ইচ্ছামতো বল পাস্‌ 
করবেন । সেণ্টার-ফরোয়ার্ড বা অথব! ডান উইংয়ের দিকে সরে যাবেন 
আর তাঁর জায়গা নেবেন যথাক্রমে ভার বিপরীতের উইঙ্গাররা। অনুশীলনী 
ফুটবল-__৮ 


১২২ খসড়া ট্রেনিং কর্ধকৃচী 


প্রতিবারই সেন্টার থেকে শুরু হয়, কাঁজ হয় অত্যান্ত ভ্রুত, কোনোরকম 
বাধা এতে থাকে না। ্ 

৪।| গোল থেকে বেরিয়ে গোলরক্ষক বল-সহ কোনো প্রতিপক্ষের 
দিকে এগিয়ে যাওয়া অভ্যেস করেন ; সঠিক সময়ে তাকে বেরিয়ে আস! 
ও ডাইভ দেওয়া! শিখতে হবে । 


৪নং অনুশীলনী (ট্যাকটিকৃ্স) 


বসস্তকালে। 

উদ্দেশ্য 2 ১। অবস্থ(নের অদলবদল অভ্যাস কর! । 

২। গোলরক্ষক ও হাফব্যাকদের মধ্যে সহযোগিতা বাড়ানো । 

৩। খেলার পদ্ধতি বদলে দেবার উদ্দেশ্যে হাফব্যাকদের লম্বা! সিধে পাস্‌ 
করে খেলা । 

(ক) ইনসাইভ-ফরোয়ার্ডের সঙ্গে জায়গ! বদল করেন উইঙ্গার, আবার 
ইনসাইড-ফরোয়ার্ড তার বিপরীতের ইনসাইড খেলোয়াড়ের সঙ্গে জায়গ। 
বদল করে খেলেন। 

খে) ব্যাকরা গোলরক্ষকের দিকে ব্যাক-পাঁসিং করা অভ্যেস করেন, 
গোলরক্ষক বল ছু'ড়ে দেন ব্যাক ও হাফব্যাকদের। 

(গ) প্র্যাকটিস খেলা । আকম্মিক ক্রস্ফিল্ড পাস্‌ অভ্যাস করুন, 
ব্যাকেরা শিখবেন কী ভাবে বল গোলরক্ষকের কাছেই ফের পাস্‌ করে 
দেওয়া যায়, গোঁলরক্ষক আবার টিমের একজন সহযোগীর কাছে বল থে] করে 
দেবেন । 

নির্দেশ 2 ১। ইনসাইড-ফরোক্লার্ডের সঙ্গে উইঙ্গারের জায়গা বদল 
করার নানা পদ্ধতি হতে পাে। 

(ক) ডান উইঙ্গার টাচ-লাইন বরাবর বল পাস্‌ করে দেন খোল! 
জায়গায়, রাইট্‌-ইন ছুটে যান বলের দিকে ইত্যবসরে ডান উইঙ্গার চলে 
যান ইনসাইড অবস্থানে । 

(খ) ইনসাইভড-ফরোয়ার্ড প্রথমে টাচ-লাইনের দিকে ছুটে যান, তারপর 
উইঙ্গারের নির্ভল পাঁসু ধরেন। বাম উইং-এ অথবা উইজার ও সেপ্টার 
ফরোয়ার্দের মধ্যেও এই একই পদ্ধতি প্রয়োগ করা যেতে পাবে । 

২। গোলরক্ষকের দিকে বল ফিরে পাস্‌করে দেবার সময় ব্যাককে 


খসড়া ত্রেনিং কর্মসূচী ১২৩ 


খেয়াল রাখতে হবে যাতে বল গোল থেকে বেশ দূরে গিয়ে পড়ে-_নয়তে। 
হঠাৎ তা নেটের মধ্যে গিয়ে পড়ার সম্ভাবনা রয়েছে । 

প্র্যাকটিস খেলার সময় এই চালগুলো ব্যাপকভাবে অন্যাঁস করতে হবে 
এবং গোলরক্ষক ও ব্যাকদের মধ্যে ভালে! টিমওয়ার্কের ব্যবস্থা করতে হবে। 

শিক্ষাদাতা সময় সময় ভুলক্রটি ব্যাখ্যা করে দেবার জন্য খেলা থামাতে 
পারেন। গোলরক্ষককে ব্যাকের দিকে, হাফব্যাকের দিকে, এমন কি 
ফরোয়ার্ডদের দিকেও এক হাঁতে বল ছুড়ে দেওয়া অভ্যাস করতে হবে। যদি 
তিনি তা ন। পারেন তাহলে তকে ছু'হপ্তা সময় দিতে হবে শিখে নেবার জন্য । 

খেলার সময় কিক অফ, ফ্রি কিক্‌, পরে ফ্রিকিকৃও কনার কিকের 
চাল অভ্যাস করতে হবে। 

৫নং অনুশীলনী (টেকনিক ) 

এপ্রিল-মে মাস। 

উদ্দেশ্য £ ১. চাতুরীপূর্ণ চাঁল খেলা । 

২। বুক দিয়ে বল ঠেকাঁতে শেখ! । 

৩। জটিল পরিস্থিতির মধ্যে গেলে বল মারতে শেখা । 

কে) বলের সামনে পা রেখে চাতুরী করে পা ছুলিয়ে নেওয়া । 

(খ) বল নিয়ে ভান দিকে ছুটে যেতে যেতে ব1 দিকে শরীর ঝু"কিয়ে 
নেওয়া। 

(গ) বুক দিয়ে বল ঠেকিয়ে তা সহযোগীর দিকে পাস্‌ করে দেওয়]। 

(ঘ) বলপাকড়াবার পর তা গোলে শুটু করা ও প্রতিপক্ষের পাশ 
কাটিয়ে তাকে এড়িয়ে যাওয়। । 

($) খেলা; চতুফ্ষোণের মধ্যে তিনজনের বিরুদ্ধে ছু'জন। 

নির্দেশ ১1 প্রথমে স্থির বলের সাহাষ্যে চাতুরীপূর্ণ খেলা অভ্যাস 
করুন। তারপর ছুটস্ত বল নিয়ে। প্রথম গোটা টিমই অভ্যাস করবেন, 
তারপর প্রত্যেকে আলাদাভাবে, প্রথমে ভান পায়ে, তারপর বা পায়ে। 

২। বুক দিয়ে বল ঠেকনোর সময় বল নিতু লভাবে ছোড়া চাই। বুক 
থেকে পায়ে ড্রপ খাওয়ানো শিখতে হবে খেলোয়াড়কে । 

এই অন্শীলনীই নানীভাবে করা যেতে পারে : 

বুক দিয়ে বল ঠেকিয়ে পা দিয়ে তুলে বলটাকে পাস্‌্করে দিন। অথবা 
বলকে মাটিতে পড়তে দিন, তারপর সঙ্গে সঙ্গেই পাঁন্‌ করে দিন। 


১২৪ খপড়া ট্রেনিং কর্মন্থচী 


৩। গোলে বল মারাঁও নান কায়দায় জটিল করে তোলা যায়। এই 
অন্ুশীলনীতে আগে বল পা দিয়ে পাঁকড়াতে হবে, নিক্ষয় প্রতিপক্ষকে 
এড়িয়ে বল গোলে শুট করতে হবে। ঘর্তোক্রত সম্ভব এটা করতে হবে। 
এই চালটির জন্য একট] নির্দিষ্ট সময় বেঁধে দিতে পারলে ভালে হয়-- 
সময় নির্ধারণ করতে হুবে বল পাকড়ানোর মুহূর্তটি থেকে বল যখন গোল- 
লাইন পার হুল সেই মুহূর্তটি পর্যস্ত। 

প্রথমে ডান পায়ে, পরে বাঁ পায়ে বল পাঁকড়ানেো! ও বলনিয়ে দৌড়ানো 
অভ্যেস করতে হবে । 


৬নং অনুশীলনী (টেকনিক) 


প্রাক-প্রতিযোগিত। পর্ধায়। 

উদ্দেশ্য 2 ১। ট্রেনিং-এর সাজারঞামের সাহায্যে টেকনিক আয়ত্ত 
কর] । 

২। গৃপ খেলার মীধ্যমে টেকনিক আয়ত্ত করা । 

সরঞ্জাম : প্র্যাকটিস শুটিং শেখার জন্য বড়ো! কাঠের তক্তা, ছোট 
আকারের গোঁল। ঝুলভ্ত বলের জন্ত স্ট্যাঁণ্ড, বল, হুইসল্‌। 

(ক) তক্তার দেয়ালে বল কিক কর] । 

ছোট গোলে শুট করা। 

ঝুলস্ত বলে হেড কর] । 

বালির পিঠে ডাইভ. দিয়ে গোঁলরক্ষকেরা বল ধরা অভ্যাঁস করুন। 
থে) ট্যাকৃলিং ক্রদপাস্‌ করে শুট করা । 

নির্দেশ ঃ ১। ট্যাকলিং অভ্যাস করার সময় খেলোয়াড়রা বল 
পীকড়ানো, ট্যারচা মার, বিপক্ষকে ঠকানো, চাতুরীপুর্ণ চাল ইত্যাদি প্রয়োগ 
করবেন । 

২। গোলে বল মার প্র্যাকটিপ করার সময় এমন খেলোয়াড়দের 
বাছাই করে নিতে হবে ধারা জোরে এবং নিভূলিভাবে গোল লাইন বরাবর 
কিক করতে পারেন। যে খেলোয়াড় বল ধরবেন তিনি বলের বাস্তায় পা 
রাখবেন যাতে সেট! নেটের মধ্যে কিক করে ঢোকানো যায়। পরে 
উইঙ্জীররা পূর্ণবেগে বল নিয়ে গোল লাইনের দিকে ছুটে এদে গোল 
লাইনের ওপর দিয়ে বল পাস্‌ করে দেবেন। 


খসড়া ট্রেনিং কর্মস্চী ১২৫ 


৭নং অনুশীলনী ট্যোকটিকৃস) 

প্রাক-প্রতিষোগিতা পর্যায় । 

উদ্দেশ্য ৪ বাত্তব খেলার মতোই বিভিন্ন চালগুলো রগ্ধ কর] । 

(ক) কিক্-অফতঙ থে-ইন, পরোক্ষ ফ্রিকিকু ও ফ্রি-কিকৃ থেকে 
বিভিন্ন প্রকারের চাল অভ্যাস করা। 

নির্দেশ £ খেলার সময় দলের ক্যাপটেন নিজেই কয়েকটি চাল 
বুঝিয়ে দিয়ে খেলোয়াড়দের চালাবেন। অঙন্গশীলমীর সময় কঠোর শৃঙ্খল 
থাকা চাই। টিম যে সময় সুসংবন্ধ লড়িয়ে দল হিসাবে গড়ে উঠছে তখন 
এটা খুবই দরকারী । 


৮নং অনুশীলনী 


মেমাস। 
উদ্দেখ্য 2 ১। খেলোয়াড়দের শারীরিক উতকর্ষের মান লক্ষ্য করা । 
২। টেকনিকের পরীক্ষা । 

(ক) গোলের একটা অংশে (৯ অংশের মধ্যে ) শুট করা । 

(খে) দৌড়ানো অবস্থায় বল কণ্টোল (বৃত্তের পাশ দিয়ে অথবা! ষে- 
কোনে! বিশেষ দিকে)। 

(গ)ট থে-ইনের দূরত্ব দেখ! । 

নির্দেশ গোল করা জটিলতর হতে পারে দুরত্ব বাঁড়িয়ে অথবা 
একেকবারে আক্রমণে সুযোগের সংখ্যা কমিয়ে দিয়ে । 


৯নং অনুশীলনী 
জুন মাস। 
উদ্দেশ্ট £ ১। আগের খেলার ভূলভ্রাস্তি শোঁধরানো। 
২। ভ্রততা বাড়ানো । 


(ক) ১ নং গ্রপ--গোঁলে শুট করার উদ্দেশ্খ নিয়ে বল পাকড়?নে। 
২ নং গ্রুপ- গোলে বল হেভ করে দেবার জন্য লাফ দেওয়া । 
৩ নং গ্রপ- বুক দিয়ে বল ঠেকানে! ও বল নিয়ে দৌড়ানো। 
(খ) ১ নং গ্রপ শুটিং প্র্যাকটিস করা। 
২ নং গ্রপ- পেনাল্টি কিক্‌ প্র্যাকটিস করা। 


১২ খসড়া ট্রেনিং কর্মন্চী 


(গ) ১ নং গ্রপ-_কর্নার কিক্‌ অভ্যাস কর! । 
২ নং গ্রপ- পেনাল্টি কিক অভ্যাস করা । 
৩ নং গ্রপ--উইং থেকে পাস্‌ অভ্যাস করা। 
৪ নং গ্র.প--পেনাল্টি গপ্ডিতে বল শুটু করা । 
(ঘ) প্র্যাকটিস খেলা । 
১০নং অনুশীলনী (ট্যাকটিক্স) 

জুন মাল। 

উদ্দেশ্য £ সংখ্যাধিক দলের সঙ্গে খেলতে শেখা । 

নির্দেশ ই ১। সাধারণ সমবেত মুভ মেণ্ট, অবস্থানগত অদল বদল 
সমেত সমবেত মুভমেন্ট ছাড়াও সংখ্যাগুরু দলের সঙ্গে খেলার কৌশল শেখা 
দরকার । খেলার সময় শিক্ষা্দাতা একজন খেলোয়াড়কে বের করে নেবেন, 
এগারোজনের বিরুদ্ধে দশজনকে রেখে পুরে] টিমটিকে হুকুম দেবেন যাতে 
নিভূল লম্বা কিক মেরে বিপক্ষকে তার] হয়রান করেন । 

২। (জখম ও অন্য কোনে! কারণে) যর্দি কোনো! খেলোয়াড়কে মাঠ 
ছাড়তে হয়, তাহলে রিজার্ভ খেলোয়াড়দের ভেতর থেকে একজনকে তার 
স্থান গ্রহণ করতে হুবে। নতুন খেলোয়াডকে আগে বেছে ট্রেনিং দিয়ে 
রাখা ভালো । 

১১নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্য : শারীরিক সক্রিয়তা বজায় রাখা । 
১২নং অনুশীলনী 
উদ্দেশ্য 2 ১। হেডিং আয়ত্ত কর]। 
২। থে1-ইনের চালের পুনরাবৃত্তি । 
৩। হাঁফব্যাক ও উইঙ্গারদের মধ্যে টিম-ও মার্ক । 

(ক) থে?-ইন চাল অভ্যাস কর]। 

(খ) উইং থেকে আসা বল মাঝপথে ঠেকানো, প্রতিপক্ষের বাধার 
মধ্যে গোলে শুটু করা। 

(গ) তিন-ভিনজনের মধ্যে দ্ৌড়ানে। অনস্থায় বল পাস করা ও 
পেনাল্টি গর্ডির বাইরে থেকে গোলে বল মারা। নিল কিকের জন্য 
ব্যাকেরা লম্বা! নিচু শট মারবেন । 


খসড়া ট্রেনিং কমন্থচী ১২৭ 


নির্দেশ : আগের চেয়ে উঁচুতে লাফ দিয়ে এখন বল হেভ করতে 
ইবে। এক সঙ্গে ছুপায়ে অথবা আলাদাভাবে প্রথমে ডান পা, পরে বা 
পায়ে, লাফিয়ে হেড করুন। 

থে ইন চাঁলগুলো৷ অভ্যেস করবেন উইঙ্গাররা, ইনসাইড-ফরোয়ার্ডরা, 
হাফব্যাক ও ব্যাকরা (ছু'দিকের উইংএই )। সেপ্টার-ফরোয়া ষে কোনো 
গ্রপে প্রয়োজনমতো যোগ দিতে পারেন। 

যে তিনজন বল পাস্‌ করা প্র্যাকটিস করবেন তারা হলেন; রাইট 
আউট, রাইট ইন আর হাফব্যাক--পেছন দিকে পাঁস্‌ ধরে হাফব্যাক গোলে 
মারবেন। তিনি পেনাল্টি-গণ্ডি অবধি এগিয়েও আসতে পারেন। গোল- 
রক্ষকর] গোল পাহার। দেবেন । 

১৩নং অনুশীলনী ( টেকনিক ) 

প্রতিযোগিতার পরবর্তা পধায় । 

উদ্দেশ্ট ঃ শারীরিক স্বাস্থ্যের উন্নত মান বজায় রাখ! ও কলাকৌশল 
আয়ত্ত করা। 

প্র্যাকটিস খেলা। 

নির্দেশ £ বুক ও উরু দিয়ে বল ঠেকানো, পা দিয়ে বল তোলা 
অভ্যাল করুন । 

১৪নং অনু 

উদ্দেশ সাধারণ শারীরিক সক্ষমতা বজায় রাখা । 

পরীক্ষামূলকভাবে এই অন্ুশীলনীগুলে। চলতে পারে : 

১। ভান অথবা বা পায়ে স্থির বল শুট করা উচু দিয়ে কিক, করতে 
হবে )। 

২। যতো1দূরে সম্ভব স্থির বল কিক্‌ করা, পর পর ছু*পায়ে। 

৩। মাঠের সেপ্টার থেকে ছ'টা খুঁটির ফাক দিয়ে ঘুরে ঘুরে বল নিয়ে 
দৌড়ানো, খু'টিগুলো সোজা চার গঞ্জ দূরে দূরে পুতিতে হবে। গোল 
থেকে প্রায় সতের গজ দূরে এসে বল কিকু করতে হবে। 

৪। কেন্দ্র-বৃত্তের চার দিক দিয়ে ড্রিবলিং কর]। 

৫। ঝুলস্ত বলে হেড কর] । 

৬। ঝুলন্ত বলে বা! অথব। ভান পারে কিক্‌ করা । 

৭। পা] অথবা মাথা দিয়ে বলটাকে ঘতোদুর সম্ভব শুনতে রেখে দেওয়া। 


১২৮ খলড়! ্রেনিং কর্মসথচী 


বছরে বছরে ট্রেনিং-এর ধারায় শারীরিক তৎপরতার পরিমাণ বাড়াতে 
হবে। ট্রেনিং আরো! কঠিন করে তুলতে হবে, ক্রমেই বেশি করে শক্ত 
প্রতিযোগিতায় খেলোক্সাড়দের নামতে হবে। প্রথম শ্রেণীর ফুটবল 
খেলোয়াড় হবার কৌশল তাদের শিক্ষাদদীতার তদারকীতে আরো বেশি 
ব্যক্তিগত ট্রেনিং নিতে হবে । 


সাজ-সরঞ্জামের যত 


সঠিক ওজন, মাপ ও আকারের বল থাকা চাই । প্রত্যেক খেলার শেষে 
বলের বাতাস বের করে দিলে বল ভালো থাকে । পরিষ্কার করে মুছে 
রাখা চাই। বর্ধার আবহাওয়ায় খেলার আগে বলে শ্রিজ. মাখাতে হয়। 
পাম্পটিতেও ষেন ভালো করে গ্রিজ. দেওয়া! হয় । 

বলের লেপ শক্ত করে বাধতে হবে। অন্ুশীলনীর সময় জানির পেছনে 
খেলোয়াড়দের নম্বর লাগাতে হয়। 

বুট, জাসি, গোলরক্ষকের এলবো-গার্ড, নি-গার্ড প্যাড ইত্যাদি ভালে 
অবস্থায় রাখতে হবে। উন্নত ট্রেনিং ও জখমের ভয় এড়ানোর জন্ত 
এগুলোর যথেষ্ট প্রয়োজন আছে । 


পরিশিষ্ট 
আন্তর্জাতিক খেলার নিয়মাবলী 


[ ভারতীয় ফুটবল গ্যাসোনিয়েশন (আই. এফ. এ) 
_ দ্বারা সংবিধানগতভাবে স্বীকৃত] 


ভারতীয় ফুটবল এ্যাসোপিয়েশনের নিয়মাবলীতে বল' হয়েছে ষে প্রতি- 
বৎসর ইংলগ্ডের “ইণ্টারন্তাশমাল ফুটবল এ্যাসোসিয়েশন বোর্ড খেলার ষে 
সব নিয়ম-কাহৃন নাব্যস্ত করবেন সেগুলোই আই এফ. এর খেলায় সেই 
বৎসরের প্রয়োজ্য বলে মেনে নেওয়া হবে। 

ফুটবলের এই সব নিয়মাবলীর ছুটে প্রধান উদ্দেশ্টয :__খেলার নিয়ন্ত্রণ 
এবং ধাঁরা খেলেন তাদের শ্বার্থসংরক্ষণ। নিয়ামাবলীগুলো শৌখিন ও 
পেশাদার খেলোয়াড়, সিনিয়র ও জুনিয়র ক্লাব, প্র্যাকটিস ও প্রতিযোগিতার 
খেলা - সর্বত্রই লমান প্রযোজ্য | 

সবহৃদ্ধ সতেরটি নিয়ম আছে। দীর্ঘ আশি বছরের অভিজ্ঞতার উপর 
ধীরে ধীরে এই নিয়মগুলে! গড়ে উঠেছে । প্রকাশক 


রষ্টব্য £ এই নিরমাঁবলীর মূল নীতিগুলোকে বজায় রেখে স্কুল- 
বয়েসের খেলোয়াড়দের জন্য কিছু কিছু পরিবর্তন করা যেতে পাবে, ঘেমন 
(ক) খেলার জমির আয়তন, (খ) বলের আঁকার ও ওজন, (গ) ছুই গোল- 
পোষ্টের দূরত্ব ও মাটি থেকে ক্রস্বারের উচ্চতা, (ঘ) খেলার সময়ের 
মেয়াদ! 


বস জল সণ শা 


১নং নিয়ম খেলার মাঠ 

অয়াতন ঃ 

(১) খেলার মাঠ আয়তক্ষেত্র হওয়া চাঁই। লম্বায় ১০ থেকে ১৫* গজের 
বেশি নয়, চওড়ায় ১০ গজের বেশি নয় অথবা ৫* গজের কম নয়। 
[আস্তর্জাতিক ম্যাচ খেলার মাঠের দৈর্ঘ্য ১২ গজের বেশি অথবা ১১* গজের 
কম হবে না, চওুড়ায়ও ৮৭ গজের বেশি অথবা ৭* গজের কম হবে না ]। 

তবে সাধারণত ১১৫৮৭৫ গজ আয়তনের মাঠই ব্যবহৃত হয়ে 
থাকে। 


১৩০ আন্তর্জাতিক খেলার নিয়মাবলী 


॥ খেলার মাঠ ও চিহ্ন ॥ 
৭৫ গাজ 











ফুটবল মাঠের নকলা 


হাঁফওয়ে লাইন, টাচস্লাইন, এবং সেপ্টার-বৃত একে দেখাতে হবে ও 
মীঠের চারকোঁণে কর্ণার পতাকা পুঁততে হবে। 


আত্তর্জাতিক খেলার নিয়মাবলী ১৩১ 
চিন : 

৫২) দীর্ঘতর সীমানা রেখাটিকে বলা হয় টাচ-লাইন, ও ক্ষুত্রতরটি হল 
গোঁল-লাইন। মাঠের মাঝখান বরাবর চিহ্নিত করা থাকবে 'হাফওয়ে 
লাইন' বা মধ্যরেখা। মাঠের কেন্দ্র বা সেপ্টার বোঝানো! হবে একট 
বোধগম্য চিহ্ন হবার] এবং তাকে ঘিরে ১০ গজ ব্যাসের এটা সেপ্টার-বৃত্ত 
আকা থাকবে । 


শোল-গণ্ডি : 

(৩) খেলার মাঠের উভয় গোলপ্রান্তে প্রত্যেক গোলপোস্ট থেকে ৬ 
গজ দূরে গোল-লাঁইনের সঙ্গে সমকোঁণ করে ছুটি রেখা টানতে হুবে। 
রেখ! ছুটি মাঠের ভেতর ৬ গজ অবধি যাবে ও গোল-লাইনের সমাস্তরাল 
একটি রেখ! দ্বারা তাদের ছুইপ্রীস্ত যুক্ত হবে। এই রেখা ও গোল-লাইন 
দ্বার] সীমাবদ্ধ জায়গাকে বল] হয় গোল-গণ্ডি বা গোল-এলাকা। 


পেনাল্টি-গণ্ডি : 

(৪) খেলার মাঠের উভয় গোল-প্রাস্তে গোল-লাইনের সঙ্গে সমকোণ 
করে প্রত্যেক গোলপোস্ট থেকে ১৮ গজ দূরত্বে ছুটি রেখা টানতে হবে। 
রেখ! ছুটি মাঠের ভেতর ১৮ গজ অবধি যাবে ও গোঁল-লাইনের সমান্তরাল 
একটি রেখা ছ্বার। তাদের ছুই প্রাস্ত যুক্ত হবে। এই রেখা ও গোল-লাইন 
দ্বারা সীমাবদ্ধ জায়গাকে বলা হয় পেনাল্টি-গপ্ডি। প্রত্যেক পেনাল্টি-গণ্ডির 
মধ্যে গোল-লাইনের মধ্যবিন্ু থেকে ১২ গজ ভেতর একট] বোধগম্য চিহ্ন 
দিতে হবে। এ হুল পেনাল্টি-কিকের চিহন। প্রত্যেক পেনাল্টি কিক্‌-চিহ্ন 
থেকে ১০ গজ ব্যাসের একেকটি বৃত্তাংশ আকতে হবে পেনাল্টি-গণ্ডির 
বাইরের দিকে । 
কর্নার-এলাকা £ 

(৫) প্রত্যেক কর্নার পতাক1 থেকে ১ গজ ব্যাসের একেকটা বৃতাংশ 
(সিকি পরিমাণ) আকতে হবে খেলার মাঠের ভেতর দিকে । 


গোল £ 
(৬) প্রত্যেক গোল লাইনের কেন্দ্রস্থলে থাকবে গোল। এর জন্তু 
চাই ছুটি সোজা খুঁটি (কর্নার পতাকা থেকে সমান দূরত্বে) মাঝখানে 


১৩২ আস্তর্জাতিক খেলার নিয়মাবলী 


৮ গজের ব্যবধান, ছু'খুঁটির মাথায় আড়াআড়ি যুক্ত থাকবে ক্রসবার। 
মাটি থেকে তার নিম্ন প্রান্তের উচ্চতা হবে ৮ফুট। গোল-পোস্ট ও 
ক্রসবারের কাঠ ৬ ইঞ্চির বেশি চওড়া বা পুরু হবে না। 

গোলের পেছনে এমনভাবে নেট লাগাতে হবে যাতে গোলরক্ষকের 
নড়াচড়ার কোনো অস্থবিধা না হয়। 


২নং নিয়ম বল 
বল হওয়া চাই স্থগোল আকুতির। বাইরের আবরণ চাঁমড়া ছাড়া 
আর কিছুর যেন নাহয়। বলের পরিধি ২৮ ইঞ্চির বেশি অথবা ২৭ ইঞ্চির 
কমহবে না। খেলার শুরুতে বলের ওজন ১৬ আউন্দের বেশি অথবা 
১৪ আউন্সের কম হবেনা । বল বদল করতে হলে অবশ্যই বেফারীর 
অন্থমোদন চাই । 


৩নং নিয়ম খেলোয়াড়ের সংখ্যা 

দু'দলে খেলা হবে-_-কোনো দলেই এগারোজনের বেশি খেলোয়াড় 
খাকবে না। এদের মধ্যে একজন থাকবে গোলরক্ষক । ম্যাচের সময় 
অন্য খেলোয়াড়রা গোলরক্ষকের সঙ্গে জায়গা বদল করতে পারেন, তবে 
আগে তা রেফারীকে জানাতে হবে। 

শীত্তি যদি রেফারীকে পূর্বে না জানিয়ে খেলার মধ্যেই কোনো 
খেলোয়াড় গোলরক্ষক হয়ে ঘান ও পেনাল্টি-গণ্তির মধ্যে হাত দিয়ে বল 
স্পশ করেন তাহলে প্রতিপক্ষকে পেনাল্টি-কিকের স্থযোগ দেওয়া হবে। 


৪নং নিয়ম--খেলোয়াড়ের সাজ-সরঞ্জাম 
অন্য খেলেয়াড়ের পক্ষে বিপজ্জনক হতে পারে এমন কোঁনো জিনিস 
কোনো খেলোয়াড় পরবেন না। 
্ষ্টুব্য ঃ খেলোয়াড়দের সাধারণ সাজ হুল জাপি অথবা শার্ট, ছোট 
ট্রাউজার, মোজা ও বুট। গোলকীপারের পোষাকের রঙ এমন হওয়া চাই 
যাতে তাকে অন্ত খেলোয়াড়দের থেকে আলাদা করে চেনা যায় । 


আন্তর্জাতিক খেলার নিয়মাবলী ১৩৩ 


৫নমং নিয়ম__রেফারী 


প্রত্যেক খেলার কর্তৃপক্ষের তরফ থেকে একজন: রেফারী থাকবেন 
তদারকের জন্য । 

তিনি : (১) খেলার নিয়মকানুন প্রয়োগ করবেন ও যে-কোনো 
বিমংবাদের ব্যাপারে চূড়ান্ত সিদ্ধান্ত করবেন। 

(২) খেলার রেকর্ড রাখবেন, সময় নির্ধারণের কাজ করবেন এবং 
পুরো অথবা স্থিরীকৃত সময়ের মেয়াদ দীন করবেন, আকম্মিক বিপদ অথব৷ 
অন্য কারণে সময় নষ্ট হয়ে থাকলে তার সবটুকুই তিনি এর সঙ্গে যোগ 
করবেন । 

(৩) কোনো নিয়মভঙ্গ ঘটলে তিনি নিজের বিবেচনামতো। খেলা বন্ধ 
রাখতে পারেন এবং প্রাকৃতিক কারণ, দর্শকদের বাধার্দান অথব]। অন্য কোনো 
কারণে খেল! থামানো প্রয়োজন বোধ করলে তিনি খেলা স্থগিত রাখতে 
অথবা শেষ করেও দিতে পারেন! এ অবস্থায় তিনি ছু"দিনের মধ্যে বিষয়টি 
কর্তৃপক্ষের কাছে রিপোর্ট করবেন । 

(৪) খেলার মাঠে প্রবেশ করার পরেই তার চূড়ান্ত ক্ষমতা থাকবে 
কোনো অন্তায় বা অভদ্র আচরণকারী খেলোয়াড়কে সাবধান করে দেবার 
এবং এর পরেও যদি সে নিবৃত্ত না হয় তাহলে তিনি তাকে খেলায় অংশগ্রহণ 
করা থেকে সাস্পেগ্ড করতে পারেন। ঘটনার ছু'দিনের মধ্যে অপরাধী 
খেলোয়াড়টির নাম কর্তৃপক্ষকে জানাতে হবে। 

(৫) খেলোয়াড় অথবা লাইনস্ম্যান ছাড়া আর কাঁউকে বিন। অনুমতিতে 
মাঠে প্রবেশ করতে দেবেন ন1। 

(৬) কোনো৷ খেলোয়াড় গুরুতর জখম হয়েছে মনে হুলে তিনি খেল! 
বন্ধ রাখতে পারেন ; মাঠ থেকে যতো তাড়াতাড়ি সম্ভব সেই খেলোয়াড়কে 
স্বানাস্তরিত করে তিনি খেল। পুনরারস্ত করবেন । কোনে। খেলোয়াড় নামান্ 
জখম হলে বল যতোঁক্ষণ না থামছে ততোক্ষণ খেলা বন্ধ করবেন না। জখম 
খেলোয়াড়ের যদ্দি চিকিৎসার জন্য টাচ-লাইন অথবা! গোল-লাইনের দিকে 
যাবার ক্ষমতা থাকে তাহলে আর তাঁকে খেলার মাঠে চিকিৎসা করার. 
প্রয়োজন নেই। 

(৭) মারমুখী মেজাজ বা আচরণের জন্য ঘষে কোনো অপরাধী 


১৩৪ আত্তর্জাতিক খেলার নিয়মাবলী 


খেলোয়াড়কে তিনি আগে, সতর্ক না করে দিয়েও ইচ্ছে করলে সাস্পেগ্ড 
করতে পারেন । 
(৮) প্রত্যেক বিরতির পর খেলা নতুন করে আরম্ভ করার সময় 
সিগ্ন্াল দেবেন । 
(৯) খেলার বল ২নং নিয়ম অনুযায়ী ঠিক আছে কি না সেটা রেফারী 
দেখবেন। 
৬নং নিয়ম_ _লাইন্স্ম্যান 
দু'জন লাইন্সম্যান নিয়োগ করতে হবে, যাঁদের কর্তব্য হবে (রেফারীর 
সিদ্ধান্ত অনুযায়ী) বল কখন “খেলার বাইরে" (ক্রীড়াবিরত) হল তা নির্ণয় 
করা! ও কোন পক্ষ কর্নার কিক, গোল-কিকৃ্‌ অথবা থে-ইনের সুযোগ পাবে 
তা নির্ণয় করা। নিয়মান্ষায়ী খেলা পরিচালনার ব্যাপারে তাঁরা রেফারীকে 
সাহায্য করবেন। লাইন্সম্যান অযথা বাগড়া দিলে অথবা অশোভন আচরণ 
করলে রেফারী তাঁকে বরখাম্ত করে নতুন লোক নিয়োগ করতে পারবেন। 
যে ক্লাবের মাঠে খেল! হচ্ছে সেই ক্লাব লাইন্সম্যানকে পতাকা দেবে । 
ণনং নিয়ম-_ খেলার সময় 
খেলার মেয়াদ হবে ৪৫ মিনিট হিসাবে ছু'টে। সমান পিরিয়ড বা পধায়ে 
(যদি না আগে খাকতে আপোসে কোনে সিদ্ধান্ত স্থির করে রাখা হয় )। 
[ আই এফ এর নিয়মানুযায়ী খেলার মেয়াদ পঁচিশ মিনিট হিসাবে ছু+টে। 
সমান পধীয়ে বিভক্ত ]| শর্ত থাকবে যাতে £ (ক) আকম্মিক বিপদ বা অন্ত 
কোনো কারণে সময় নষ্ট হয়ে থাকলে রেফারীর সিদ্ধান্ত অনুযায়ী সেই সময়ের 
পরিমাণ নির্ধারণ করে তা উভয় পিরিয়ডে যোঁগ করা হয়; (খ) যে-কোনে! 
হাকে স্বাভাবিক সময়ের মেয়াদের পরেও পেনাল্টি কিকের জন্য প্রয়োজন 
হলে সময় বাড়াতে হবে। 
হাফ-টাইমের বিরতি রেফারীর সম্মতি ব্যতিরেকে কিছুতেই যেন পাচ 
মিনিটের বেশি না হয়। 
নং নিয়ম খেলার আরম্ত 
(১) খেলার শুরুতে মুদ্রার টস্‌ দ্বার প্রান্তভাগ ও কিক্‌-অফ, স্থির করতে 
হবে। যেদল টসে জিতবেন তারাই প্রান্ত অথবা কিক-অফ. বাছাই করে 
নেবেন। 
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(২) একবার গোল হুবার পরে খেলা নতুন করে শুরু হবে, পরাজিত 
দলের একজন খেলোয়াড় প্রথম কিকৃ-অফ. করবেন। 

(৩) হাফ টাইমের পর নতুনভাবে খেলা শুরু করবাক সময় টিম ছুটো 
প্রান্ত পরিবর্তন করবে। যে দল খেলা প্রথম শুরু করেছিল তার বিপক্ষ 
দল এবার কিকৃ-অফ শুরু করবেন। 

(8) সাময়িক স্থগিত-করণের পর নতুন করে খেলা শুরু করবার সময়-_ 
স্থগিত-করণের ঠিক আগের মুহুর্তে বল যদি টাচ লাইন অথবা গোল-লাইন 
পার হয়ে না থাকে, তাহলে খেলা স্থগিত-করণের সময় বল যেখানে ছিল 
সেইখানে রেফারী ড্ুপ দেবেন। ড্রপ দেওয়া বল যতোক্ষণ না মাটি স্পর্শ 
করছে ততোক্ষণ কোনে! খেলোয়াড় বল খেলতে পারবেন না। 


১নং নিয়ম- ত্রীড়ীরত ও ক্রীড়াবিরত বল 


বল ক্রীড়াবিরত হবে (খেলার বাইরে চলে যাবে) তখনই-- 

(১) যখন তা! পুরোপুরি গোল-লাইন অথবা টাচ-লাইন পার হয়ে গেছে 
তা সে মাঁটির উপর দিয়েই হোক কি শৃন্ত দিয়েই হোক । 

(২) রেফারী যখন খেল। বন্ধ করেছেন। আর সমস্ত সময় মাচের 
শুরু থেকে শেষ পর্যস্ত বল ক্রীড়ারতই থাকবে, এমন কি-- 

(৩) যদি তা গোলপোস্ট, ক্রস্বার, অথবা কনার পতাকা দণ্ডে লেগে 
মাঠের মধ্যে ফিরে আসে । 

(৪) যদি রেফাঁরী অথবা লাইন্সম্যানের দেহে ঘ। খেয়ে সরে যায়। 

(৫) যতোক্ষণ ন1 নিয়মভঙ্গ ঘটেছে বলে বাস্তবিকই কোনো সিদ্ধাস্ত 
হুচ্ছে। 


১০নং নিয়ম-- গোল করার পদ্ধতি 


নিয়মাবলীতে অন্য কোনরূপ বিশেষ শর্ত আরোপ করা না থাকলে--- 
গোটা বলটা যখন গোল লাইন পার হয়ে দু'টো গোলপোস্ট ও ক্রস্বাবের 
ভেতর দিয়ে চলে যায় তখনই গোল ক্কোর করা হয়ে থাকে । তবে আক্রমণ- 
কাঁরী দলের খেলোয়াড় বলটিকে হাত বা বাহু দ্বারা ছু'ড়ে অথবা বহন করে, 
গোলের ভেতর ঢুকিয়ে দিলে গোল হবে না। খেল! চলার সময় যদি 
ক্রস্বার কোনে। কারণে স্থানচ্যুত হয় এবং বল এমন জায়গা! দিয়ে গোল 
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লাইন পার হয় রেফারীর মতে যেটা! ক্রস্বারের ত্বাভাবিক অবস্থানের চেয়ে 
নীচে--তা হলে তিনি গোল হয়েছে বলে জানিয়ে দিতে পারেন । 

যে দল বেশি সংখ্যক গোল করবে তাদেরই জয়ী বলে ধরা হবে। যদি 
কোনো গোল না হয়, অথব! দু'পক্ষে সমান সংখ্যক গোল হয় তা হলে খেল 
ড্র হল বলেধরা হবে। 


১১নং নিয়ম__অফসাইভ 

কোনে! খেলোয়াড়কে তখনই অফসাইড বলে ধরা হবে যখন তিনি 
খেলার সময় বলের তুলনায় বিপক্ষের গোল-লাইনের দিকে বেশি এগিয়ে 
গেছেন । তবে তিনি অফ সাইড হবেন না যদি-_ 

(১) নিজন্ব মাঠের অর্ধাংশের দিকেই তিনি থাকেন । 

(২) যদি বিপক্ষের ছু'জন খেলোয়াড় গোল-লাইনের দিকে তার চেয়েও 
বেশি এগিয়ে থাকেন। 

(৩) যদি বিপক্ষের কোনে! খেলোয়াড় বলকে শেষবার স্পর্শ করে 
থাকেন অথবা বল খেলে থাকেন । 

(৪) যদি তিনি গোল কিক্‌, কর্নার কিক, থে+ইন অথবা! রেফারী ড্রপ 
থেকে সরাসরি বল পেয়ে থাকেন । 


শাস্তি: 

অফ.সাইডের নিয়ম ভঙ্গ করলে বিপক্ষ দলের একজন খেলোয়াড়কে 
নিয়মভঙ্গের ঘটনাস্থলটি থেকে পরোক্ষ ফ্রি-কিকৃু করার স্থযোগ দেঁওয়! 
হবে। 

অফসাইড অবস্থানের কোনো খেলোয়াড়কে শান্তি দেওয়া যাবে না। 
যদি না রেফারীর অভিমত অগ্ুসারে তিনি খেলার মধ্যে অথবা প্রতিপক্ষের 
বিরুদ্ধে বাধা সৃষ্টি করে থাকেন, কিংবা অফ সাইড অবস্থানে থেকে কোনো 
রকম স্থযোগ নেবার চেষ্টা করে থাকেন । 


১২নং নিয়ম- ফাউল ও অশোভন আচরণ 
১। যর্দি কোনে খেলোয়াড় নিয়লিখিত ন”টি অপরাধের কোনো একটি 
করে থাকেন-- 
(ক) প্রতিপক্ষকে লাথি মারা অথবা মারতে চেষ্টা করা । 
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(খ) প্রতিপক্ষকে ল্যাং মেরে ফেলে দেওয়া, অর্থাৎ পেছন থেকে অথবা 
সামনে ঝুকে পড়ে অথবা পা দিয়ে তাকে ফেলে দেওয়া অথবা দিতে 
চেষ্টা করা। 

(গ) প্রতিপক্ষের উপর লাফিয়ে পড়া। 

(ঘ) মারমুখী বা বিপজ্জনক ভঙ্গিতে প্রতিপক্ষকে চার্জ কর! । 

(৩) প্রতিপক্ষ বাধার সৃষ্টি করে না থাকলে তাকে পিছন থেকে 
চার্জ করা। র 

(5) প্রতিপক্ষকে আঘাত কর? অথবা আঘাতের চেষ্টা করা। 

(ছ) হাত দিয়ে অথবা বাহুর কোনো অংশ দিয়ে প্রতিপক্ষকে 
আটকে রাখা। 

(জ) হাত দিয়ে অথবা বাহুর কোনো অংশ দিয়ে প্রতিপক্ষকে 
ধাক্কা দেওয়!। 

(ঝ) বলে হাত দেওয়! অর্থাৎ হাত অথবা বাহ দিয়ে বল বহন করা, 
বলে আঘাত করা অথব। ঠেলে দেওয়া (পেনাল্টি-গণ্ডির মধ্যে ক্রীড়ারত 
গোলরক্ষক সম্পর্কে এ নিয়ম প্রয়োজ্য নয় )। 

_-তাহলে ভাকে শান্তি দেওয়া হবে অপরাধ-সংঘটনের জায়গা থেকে 
বিপক্ষ দলকে সিধে ক্ক্রিকিকৃ, মারার স্থযোগ দিয়ে । 

আক্রান্ত দলের কোনো! খেলোয়াড় পেনাল্টি-গণ্ডির মধ্যে ইচ্ছে করে 
ধে কোনো একটা অপরাঁধ করলে তার শান্তি হবে পেনাল্টি কিকৃ। 

ত -গণ্ডির মধ্যে অপরাধ অনুষ্ঠিত হবার সময় বল যেখানেই থাঁক 
না কেন পেনাল্টি কিকের শাস্তি দেওয়া চলে । 

২। নিয়লিখিত পাঁচটি অপরাধের যে-কোনে। একটি করলে খেলোয়াড়কে 
শান্তি দেওয়া হবে অপরাধ-সংঘটনের স্থান থেকে বিপক্ষ দলকে ফ্রি-কিক্‌ 
করার সুযোগ দিয়ে £ 

কে) একনভাবে খেলা যা রেফারীর অভিমতে বিপজ্জনক, যেমন-_ 
গোলরক্ষকের হাতে বল থাকার সময় বলে কিক করতে চেষ্টা করা। 

(খ) বল যখন সংশ্লিষ্ট থেলোয়াড়ের খেলার আওতার মধ্যে নেই এবং 
ভার! স্থিরনিশ্চিতভাবে খেলার চেষ্টাও করেছেন না তখন তাদের চার্জ করা 
-_- যেমন কাঁধ দিয়ে চার্জ করা (নিয়ম মাফিক হলেও অসময়ে )। 

(গ) বল খেলছেন না অথচ ইচ্ছে করে প্রতিপক্ষকে বাধা দেওয়া 


কুটফল--স 
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অর্থাৎ প্রতিপক্ষ ও বলের মাঝখানে ছুটে যাওয়! কিংবা প্রতিপক্ষকে বাধা 
দেবার উদ্দেশ্তে শরীর দিয়ে আড়াঁল কর1। 

(ঘ) গোলকীপার ষখন--১। বল হাতে ধরে আছেন, ২। প্রতিপক্ষকে 
বাধা দিচ্ছেন, ৩। গোল এলাকার বাইরে চলে এসেছেন--তখন ছাড়! 
অন্ত সময় তাকে চার্জ করা। | 

($) গোলকীপার হিসাবে খেলবার সময় বল বয়ে নিয়ে ধাওয়া, অর্থাৎ 
বল মাটিতে আছাড় ন1 খাইয়ে হাতে নিয়ে চারপায়ের বেশি এগিয়ে যাওয়া । 

৩। খেলোয়াড়কে তখনই “সতর্ক' করে দেওয়। যাঁবে যদি -- 

(ক) খেলা শুরু হবার পর তিনি টিমে যোৌগ্দেন অথবা খেলা চালু 
থাকা কালে তিনি মাঠে ফিরে আসেন রেফারীকে আগে ন! জানিয়ে 
অথবা] খেলা থামবার জন্য অপেক্ষা না করে। (সতকাঁকরণের উদ্দেশ্টে 
খেলা বন্ধ করে থাকলে অপরাধ-সংঘটনের জায়গাঁয় রেফাঁরী বল ড্রপ, 
করে নতুনভাবে খেলা শুরু করাতে পারেন । কিন্তু খেলোয়াড় যদি আরো! 
গুরুতর কোনো অপরাধ করে থাকেন তাহলে লঙ্ঘিত নিয়মে সেই ধারা 
অন্ুষায়ী তাকে শাস্তি দেওয়। হবে )। 

(খ) যদ্দি তিনি ক্রমাগত খেলার নিয়মাবলী ভঙ্গ করতে থাকেন । 

(গ) কথা বাঁ কাঙ্জে যদি তিনি রেফারীর সিদ্ধান্তে অবহেলা করেন। 

(ঘ) যদ্দি অতপ্রোচিত আচরণের জন্য অপরাধী হন। 

শেষোক্ত তিনিটি অপরাধে যে কোনো! একটির ক্ষেত্রে সতকীকরণ 
ছাড়াও বিপক্ষদ্লকে ঘটনাস্থল থেকে পরোক্ষ ফ্রি-কিক্‌ করার স্থষোগ 
দেওয়! হবে । 

৪1 খেলোয়াড়কে মাঠ থেকে তাড়িয়ে দেওয়। যাবে-_ 

(ক) যদি তিনি মারাত্মক আচরণ করে থাকেন, অর্থাৎ নোংরা বা 
অশ্লীল বাক্য প্রয্বোগ করেন, অথবা রেফারীর মতে গুরুতর “ফাউল” করে 
খেলতে থাকেন। 

(খ) সতর্কাকরণের পরেও যদি অন্যায় আচরণ চালিয়ে ঘান। 

কোনে। খেলোয়াড়কে মাঠ থেকে বের করে দেবার জন্য যদি খেলা বন্ধ 
রাখতে হয়, অথচ অপরাধী যদি কোনো! নতুন নিক্মভঙ্গ ন! করে থাকেন 
ত1 হলে খেলা ফের শুরু করা হবে বিপক্ষদূলকে ঘটনাস্থলে একটি পরোক্ষ 


ফ্রি-কিক করার স্থুষোগ দান করে। 


আন্তর্জাতিক খেলার নিয়মাবলী ১৩৪ 
১৩নং নিয়ম-_স্রি-কিক্‌ 


ফ্রি-কিকৃ ছু'ধরনের হতে পারবে-_”ডিরেকট” বা “সিধে” (ঘষে কিকের 
সাহায্যে অপরাধী দলের বিরুদ্ধে সরাসরি গোল কর] যেতে পারে), এবং 
“ইন্ডিরেকট্‌” বা “পরোক্ষ” (যে কিকের সাহায্যে গোল কর! চলবে না যষ্দি- 
না “কিকৃ'কারী ব্যতীত আর কেউ গোলের মধ্যে পাস করে দেওয়ার আগে 
সেটাকে খেলে থাকেন অথব স্পর্শ করে থাকেন )। 

যখন “সিধে” অথবা “পরোক্ষ” ফ্রি-কিক্‌ নেওয়। হচ্ছে সে সময় বিপক্ষের 
কোনো খেলোয়াড় বলের ১* গজের মধ্যে আসতে পারবেন না ষদি না তিনি 
ছুই গোলপোস্টের মাঝে নিজন্ব গোল লাইনে গ্াড়িয়ে থাকেন । কিকৃ দেওয়ার 
আগেই যদি বিপক্ষ দলের কোনো খেলোয়াড় বলের ১০ গজের মধো এসে 
পড়েন তা হলে রেফারী যতোক্ষণ-ন। নিয়ম মাফিক কাঁজ হচ্ছে ততোক্ষণ 
পর্ধস্ত কিক কর] স্থগিত রাখবেন । বল যতোক্ষণ-না তার নিজন্ব পরিধির 
সমান দূরত্ব পার হয়ে যাচ্ছে ততোক্ষণ পর্যস্ত বলকে “ক্রীড়ারত” বলে ধরা 
হবে না। কিকু দেবার সময় বল স্থির রাখতে হবে, কিক হয়ে যাবার পর 
“কিকৃ”্কাঁরী বলটাঁকে দ্বিতীয়বার ছু'তে পারবেন না যতোক্ষণ না অন্ত 
কোনে! খেলোয়াড় সেটাকে ছৌঁন অথবা খেলেন। যেক্ষেত্রে রক্ষণ-দলকে 
পেনাল্টি-গ্ডির মধ্যে ফ্রি-কিকের হুঘোগ দেওয়। হয়েছে সেক্ষেত্রে গোলরক্ষক 
কিকৃ করার উদ্দেশে হাত দিয়ে বল ধরতে পারবেন না) কিকের সময় বল 
সিধে পেনাল্টি-গপ্ডির পাব করে দিতে হবে। নিয়মের এই অংশটি যদি 
প্রতিপালিত না হয় তা হলে নতুন করে কিক করতে হবে। 

শাস্তি ঃ 

কিকৃ-কারী ফ্রি-কিকৃু করার পর অন্য কোন খেলোয়াড় বল স্পর্শ করার 
আগে দি নিজে িতীয়বাঁর বল খেলেন তাহলে বিপক্ষের কোন খেলোয়াড় 
নিয়মভঙ্গের জায়গা থেকে ইনডিরেকৃট বা পরোক্ষ ফ্রি কিক করবেন। 


১৪নং নিয়ম-_পেনাল্টি-কিক্‌ 
পেনাল্টি-চিহ্ছ থেকে পেনাল্টি-কিক্‌ মারতে হবে। কিকের সময় 
পকিক্‌-কারী খেলোয়াড় প্রতিরোধকারী গোলরক্ষক ছাড়া আর সমস্ত 


ক 


খেলোয়াড়কে খেলার মাঠের মধ্যে, অথচ পেনাল্টি-গণ্তির বাইরে গিয়ে 


১৪০ আস্তর্জাতিক খেলার নিয়মাবলী 


দাড়াতে হবে _পেনাল্টি-চিহ্ন থেকে অস্তত ১* গজ দুরে। বিপক্ষের গোল-, 
রক্ষক (পাস্থির রেখে) তার নিজন্য গোল লাইনে ছুই গোলপোস্টের 
মাঝখানে দ্দাড়াবেন ঘযতোক্ষণ ন! বলে কিক করা হয়। ধিনি কিক করছেন 
তাকে সোজা সামনের দিকে কিক্‌ করতে হবে, অন্ত কোনে! খেলোয়াড় 
বল না ছোওয়! পর্ধস্ত তিনি দ্বিতীয়বার বল ধরবেন না। পেনাল্টি কিকে 
দিধে গোল করা যেতে পারে। পেনাল্টি কিকৃ করার সময় অথবা হাফ- 
টাইম বা ফুল-টাইমের মেয়াদ শেষ হয়ে যাবার পর ছুই গোলপোস্টের 
মাঝখানে প্রবেশ করার আগে ঘদি বল গোলরক্ষককে স্পর্শ করে তা হলেও 
গোল বাতিল হবে না। যদি প্রয়োজন হয় হাফ-টাইম বা ফুল টাইমের 
মেয়াদ বাড়িয়ে পেনাল্টি কিকের সুযোগ দিতে হবে। 


১৫নং নিয়ম__খে-ইন 

যখন পুরো বলটা মাটির ওপর দিয়ে অথবা শুন্ত দিয়ে টাচ-লাইন পেরিয়ে 
ঘায় তখন সেটাকে ফের মাঠের ভেতর ছুড়ে দিতে হবে ঘে জায়গায় 
পার হয়েছিল সেই জায়গা থেকে যে-কোনো দিকে । থে1 করবেন থে দল 
শেষবার বল ছু'ড়েছিলেন তাদের বিপক্ষের কোনে! খেলোয়াড় । বল ছু'ড়বার 
মৃহূর্তাটিতে খেলোয়াড়কে মাঠের দিকে মুখ করে ফ্রাড়াতে হবে, প্রত্যেক পায়ের 
অংশ বিশেষ হয় লাইনের ভেতর নয় বাইরে থাকবে, “থে1”কারীকে 
উভয় হাতই ব্যবহার করতে হবে, মাথার ওপর দিয়ে বল ছুড়তে হবে। 
বল ছোঁড়ার পর মুহূর্ত থেকেই বলকে ক্রীড়ারত বলে ধরতে হবে। কিন্তু 
অন্য কোঁনে। খেলোয়াড় বল স্পর্শ না কর] পর্যস্ত থে'-কারী দ্বিতীয়বার বল 
ধরতে পারবেন না। থেণইনের বলে সোজা গোল দেওয়া যায় না। 


শাস্তি £ 

(ক) বল ঠিকমতো! থে? করা না হলে প্রতিপক্ষের আরেকজন 
খেলোয়াড় থেন-ইনের স্থযোগ পাবেন । 

(খ) থে করার পর অন্য কোন খেলোয়াড় বলম্পর্শ করার আগে 
ঘর্দি থেণকাঁরীই ফের বল ধরেন তা হলে নিয়মভঙ্গের ঘটনাস্থলে থেকে 
বিপক্ষ দলকে একটি পরোক্ষ ফ্রি-কিকৃ করার হৃযোগ দেওয়া হবে। 


আস্তর্জাতিক খেলার নিয়মাবলী ১৪১ 


১৬নং নিয়ম গোল কিক্‌ 

আক্রমণকারী টিমের পা থেকে বল ঘখন ছুই গোলপোস্টের মাঝখানের 
অংশবাদ দিয়ে অন্য কোনো! জায়গায় গোল-লাইন পুরোপুরি পার হয়ে 
যায় তখন তাকে পেনাল্টি-গপ্ডি ডিডিয়ে সরাসরি খেলার মাঠে কিক করে 
দিতে হবে-_কিকৃ করা হবে গোঁল-গণ্তির সেই অর্ধীংশের মধাবতণ একটি 
বিন্দু থেকে ঘেটা লঙ্ঘিত গোল-লাইনের নিকটতম অর্ধাংশ । কিক করবেন 
আক্রান্ত দলের একজন খেলোয়াড় । গোল-কিকের বল ষেন কোনক্রমেই 
গোলকীপার হাত দিয়ে না৷ ধরেন। বল ষদ্দি পেনাল্টি-গণ্ডি পার করে 
অর্থাৎ সরাসরি খেলার মধ্যে কিকৃ করা ন! হয়, তাহলে আবার নতুন 
কিক করতে হবে। যতোক্ষণ না অন্য কোনো খেলোয়াড় বল খেলেন বা 
স্পর্শ করেন ততোক্ষণ পর্যস্ত “কিক'-কারী খেলোয়াড় দ্বিতীয়বার বল ধরবেন 
না। এরকম কিকৃ থেকে সরাসরি গোল গ্রাহ হয় না। ষে টিমের 
খেলোয়াড় গোল-কিক্‌ করছেন তার বিরুদ্ধপক্ষের খেলোয়াড়রা কিকের 
সময় পেনাল্টি-গণ্ডির বাইরে থাকবেন। 


শাস্তি £ 


পেনাল্টি-গপ্ডি পেরিয়ে ধাবার পর গোল-কিকৃকারী খেলোয়াড় ঘি অন্ত 
খেলোয়াড়রা বল ছোৌবার আগেই দ্বিতীয়বার বল ধরেন, তাহলে 
বিপক্ষকে নিয়মভঙ্গের স্থান থেকে একটি পরোক্ষ ফ্রি-কিকের স্থঘোগ 
দেওয়া হবে । 


১৭নং নিয়ম-_কর্নার কিকৃ 


আক্রান্ত দলের পা থেকে বল যখন দুই গোলপোস্টের মধ্যবর্তী অংশ 
বাদ দিয়ে অন্ত কোনে। জায়গায় লাইন পেরিয়ে ঘাঁয় তখন আক্রমণকারী 
টিমের একজন খেলোয়াড় নিকটতম কর্ণার-পতাকাদণ্ডের বৃতাংশ থেকে 
বল কিক করবেন, অর্থাৎ কর্নার কিক,। এরকম কিকে সরাসরি গোল 
করা যেতে পাঁরে। কর্ণার কিকের সময় বিপক্ষদলের খেলোয়াড়রা বলের 
১* গজের মধ্যে আসতে পারবেন ন1 ঘতোক্ষণ ন৷ বলটা 'ক্রীড়ারত' 
হয় অর্থাৎ বলের নিজন্ব পরিধির সমপরিমাণ জমি পার হয়ে আসে। অন্তু 


১৪হ আন্তর্জাতিক খেলার নিয্নমাঁবলী 


কোনে! খেলোয়াড় বল ছোঁবার আগে যেন কনার কিকৃ-কারী দ্বিতীয়বার 
বল না ধরেন। 


শাস্তি 2 
এই নিয়মভঙ্গ করা৷ হলে নিয়মভঙ্গের স্থান থেকে বিপক্ষদলকে একটি 
পরোক্ষ ফ্রি-কিকের সুযোগ দেওয়া! হবে। 


দত হজে 


॥ এই বই সম্পর্কে কয়েকটি অভিমত ॥ 


উ “এই পুস্তকখানি পাঠে কেবল ষে ফুটবল খেলোক্াডগণ উন্নততর 
'নৈপুণ্যের অধিকারী হইবার পথের সন্ধান পাইবেন তাহা নহে, খেলার 
পরিচালকগণ বা রেফারীগণও তাহাদের কর্তব্যকর্মের ঘথেই কিছু সহায়ত] ও 
নির্দেশ লাভ করিবেন। ইহার বহুল প্রচারে বাঙ্গলার তথা ভারতীয় ফুটবলের 
ও রেফাঁরিংএর প্রভূত উন্নতি সাধিত হইবে 1” 

_ আনন্দবাজার পত্তিক। 


গ “বই-এর বিভিন্ন অংশে তত্বগত শিক্ষা, খেলার কায়দা] কৌশল, শিক্ষার 
কর্মস্থচী এবং বিশেষ করে “ভারতীয় ফুটবল এসোঃ'র অনুমোদিত আস্তর্জীস্তিক 
খেলার নিয়মাবলী লিপিবদ্ধ হওয়াতে ফুটবল শিক্ষার্থী ও দর্শক মাজ্রের পক্ষেই 
এই বইখাঁনি বিশেষভাবে উপযোগী হয়েছে ।” 

_যুগাস্তর 


গু “বাংল ভাষায় খেলাধূলা সংক্রাস্ত বই-এর সংখ্যা খুবই অল্প। সম্প্রতি 
থে কয়েকটি বই প্রকাশিত হয়েছে তাঁর মধ্যে “ফুটবলের কলাকৌশল” অন্যতম 
ও শ্রেষ্ঠত্বের দাবী করতে পারে । বাংলা দেশে সর্বজনপ্রিয় খেলা হোল ফুটবল 
এবং সেই খেল! যাঁতে বাঙ্গালী ছেলের? ভাঁলোভাবে। শেখে তার জন্যেই এই বই 
প্রকাশ করা । নি:সন্দেহে এই বই বাঙ্গালী ছেলেদের একট] বিরাট অভাব 


পূরণ করবে ।” 
_স্পোর্টল 


ঞ& “কেবলমাত্র ক্রীড়ারসিক দর্শক নয় খেলোয়াড়রাঁও বইটি পড়ে উপকৃত 
হবেন, কারণ চিত্রের সাহাষো খেলার প্রতিটি বন্ধই বুঝিয়ে দেওয়া হয়েছে। 
আই এফ এর সর্বশেষ নিক্»মাবলীও এতে আছে ।” 

গড়ের মাঠ 


